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DESCUBRIENDO TU LADO SALVAJE

«No hay nada nuevo, excepto lo que ha sido olvidado»
— Marie Antoinette

La civilizacién tiene una relaciéon paraddjica con nuestra salud. Por un lado,
vivimos ahora mas que nunca. El progreso tecnolégico ha logrado doblegar los
grandes enemigos de la humanidad: plagas y hambrunas. El alcantarillado, las
vacunas y los antibiéticos nos libraron de terribles enfermedades infecciosas.
Los pesticidas, los fertilizantes y la manipulacion de semillas multiplicaron
nuestras reservas de comida. L.a moderna cirugia lleg6 a cada rincon de nuestra
anatomia, curando traumatismos y extirpando tumores. Si vives en un pais
desarrollado probablemente llegues a los ochenta afios.

Pero la civilizacién tiene también su lado oscuro. A medida que el progreso
elimina viejos enemigos introduce otros nuevos: obesidad, diabetes, enfermedad
cardiovascular, hipertension, depresion, alergias, miopia, trastornos
autoinmunes, cancer, artritis, insomnio, demencia, dolor de espalda. Aunque no
son realmente trastornos recientes, y hay registros de todas estas enfermedades



desde hace miles de anos, antes se consideraban afecciones raras.

El aumento de estas enfermedades se debe en parte a una mayor esperanza de
vida. Es mas probable tener un infarto o un cancer a los setenta afios que a los
cuarenta, pero estos trastornos afectan ahora a muchas mas personas y a edades
cada vez mas tempranas. Y sin embargo son casi inexistentes en individuos de
edad avanzada en poblaciones ancestrales. Vivimos mas pero pasamos mas
tiempo enfermos. Somos mas débiles, mas obesos y mas hipertensos. A igualdad
de edad tenemos mas enfermedades metabdlicas, canceres y trastornos mentales.

De todos los problemas modernos, hay uno especialmente visible, que
contribuye con el tiempo a todos los demas: el sobrepeso. Para luchar contra esta
plaga reciente, la poblacion busca constantemente la tltima innovacion.
Inventamos nuevas dietas, nuevas pastillas, nuevas cirugias y nuevos aparatos de
ejercicio. Si has probado cualquiera de ellos, probablemente no te haya
funcionado.

Mi propuesta es justo la contraria: probar algo antiguo. Si la civilizacion ha
causado tus problemas, volverte un poco mas salvaje los resolvera.

Miles de personas han recuperado su salud y alcanzado su peso ideal siguiendo
las recomendaciones que describe este manual. Tienes en tus manos los pasos
exactos para revertir el dafio de ser tan civilizado. Es el momento de descubrir tu
lado salvaje.

TU LADO SALVAIJE

«El principal problema de la humanidad es que tenemos emociones paleoliticas,
instituciones medievales y tecnologia de dioses»

— E.O. Wilson

El término salvaje se usa a menudo de manera peyorativa. Se asocia a falta de
inteligencia o inclinaciones violentas, pero en este libro, salvaje se refiere a no
domesticado, y se aplica a tu biologia, no a tu cultura.

La biologia contempla todos los procesos fisiolégicos que nos mantienen con
vida, y es el resultado de un largo proceso evolutivo. La cultura, sin embargo, es
un conjunto de costumbres y conocimientos adquiridos en el tiempo. La biologia



es profunda y poco alterable, requiriendo muchas generaciones para producir
cambios relevantes. La cultura es superficial y fluida, mutando facilmente de una
generacion a la siguiente.

La evolucion cultural ha traido claras mejoras para la humanidad. La democracia
o la declaracion de los derechos humanos no alteraron nuestra biologia, pero
mejoraron nuestras vidas. La tecnologia es también parte de la cultura, y muchos
progresos tecnoldgicos han sido sin duda beneficiosos.

El problema viene cuando ciertos cambios culturales o tecnologicos atentan
contra nuestra biologia basica. Estas son las fuerzas de la domesticacion que
debemos resistir. A pesar de nuestra inteligencia y avanzada cultura, nuestra
biologia se rige por las mismas reglas basicas que la de cualquier otra especie.
Estamos sujetos a los mismos principios evolutivos, y si estos principios se
violan, aparecen las enfermedades.

Nuestros genes han sido moldeados a lo largo de millones de afios. Una
adaptacion lenta pero constante al entorno que nos rodeaba. A medida que

este entorno cambiaba, nuestros genes se ajustaban. Y durante el 99% de la
historia de nuestra especie, el entorno era salvaje.

Con el avance de la civilizacion, los cambios se aceleraron, y la tecnologia dejo
atras a nuestra biologia. Tenemos basicamente los mismos genes que hace
10.000 afios, pero el entorno es radicalmente diferente.

Nuestros genes se formaron en la edad de piedra, y se expresan con enfermedad
en la era digital.

El mundo moderno representa una especie de zool6gico humano. Nos separa de
nuestro habitat natural y nos desconecta de nuestra genética ancestral. Muchos
de los trastornos modernos son simples sintomas de nuestra vida en cautiverio,
una vida que atenta contra nuestras necesidades bioldgicas basicas. En vez de
alimento fresco, nuestra comida parece pienso. En vez de perseguir animales en
la sabana, nos sentamos durante horas delante de una pantalla. En vez de
respetar las estaciones y los ciclos naturales de luz y oscuridad, pasamos todo el
dia a la misma temperatura y con la misma luminosidad. En vez de conectar con
nuestro grupo social, estamos enganchados a un aparato digital. Estamos
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Esta divergencia, entre nuestro entorno y lo que nuestra genética espera, se
denomina en biologia «discordancia evolutiva», y es la causa principal de las
enfermedades cronicas que nos afectan.

La medicina utiliza farmacos para enmascarar los sintomas causados por estas
discordancias, pero es incapaz de atacar el problema de raiz: falta de adaptacion
de nuestros genes al entorno moderno. Hablo de entorno en sentido amplio. No
me refiero tanto a un sitio fisico concreto como al conjunto de nuestros habitos y
comportamientos diarios.

Por otro lado, no hay lucha ni contradiccion entre tu lado salvaje y tu lado
civilizado. No propongo regresar a las cavernas ni desconectar internet.
Propongo simplemente identificar los estimulos ancestrales que tu biologia
necesita e integrarlos en tu dia a dia, sin renunciar a lo bueno del mundo
moderno. Seguiras siendo culturalmente civilizado pero biol6gicamente un poco
mas salvaje, un poco mas sapiens.

Antes de avanzar, debes conocer como actian sobre nosotros las fuerzas de la
domesticacion bioldgica. No son faciles de detectar porque

no utilizan represion ni violencia. Nos seducen con comodidad y placer.

COMODIDAD, PLACER Y HORMESIS

«Nuestros genes estan mejor adaptados a combatir la penuria que a enfrentar la
abundancia»

— Paolo Rossi
«No debes confundir la comodidad con la felicidad»
— Dan Karnazes

Nuestro cuerpo se forjo en la adversidad. Cada dia era una nueva batalla por la
supervivencia. En nuestra lucha constante contra los elementos aprendimos a
crear capas de proteccion. Nos cubriamos con pieles y nos refugiabamos en
cavernas. Usabamos el fuego para cocinar y protegernos del frio.



En un entorno salvaje, buscar comodidad y placer es una buena estrategia. Tu
cerebro no entrega placer gratuitamente, lo usa para recompensar
comportamientos que favorecen la supervivencia y reproduccion en un entorno
natural.

El placer de la comida era por ejemplo la recompensa al esfuerzo requerido para
conseguirla. El entorno moderno ha roto este vinculo ancestral. Ahora podemos
obtener placer sin sacrificio, y el resultado es un profundo desequilibrio.

Las tecnologias que desarrollamos para estar mas comodos nos hacen mas
débiles. Las mismas herramientas que nos dan mas control sobre la naturaleza
nos hacen perder control sobre nuestro propio cuerpo. Ahora estamos comodos
unicamente en un estrecho rango térmico y subir escaleras supone un gran
esfuerzo.

La busqueda constante de la comodidad y el placer influye directamente en las
principales causas de mortalidad. Por primera vez en nuestra historia mucha mas
gente muere por comer demasiado que por no

A

Efecto
posilivo

Dosis
hormética

Estrés Estrés
insuficiente excesivo

Efecto
negativo

comer suficiente, y muchas mas muertes se deben al sedentarismo que al
agotamiento fisico. La comida industrial es hoy mas destructiva que el
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Nuestra biologia no esta adaptada a vivir en un estado constante de abundancia y
comodidad. Requiere ciertos desafios para prosperar.

No se trata de estar incomodos, sino de aumentar nuestra tolerancia a las
pequefias adversidades de la vida, evitando que la tecnologia atrofie nuestra
anatomia. La forma de lograrlo es a través de la hormesis.

El concepto de hormesis se refiere a que una pequefia dosis de un estrés
aparentemente negativo puede elevar nuestra tolerancia a él, haciéndonos mas
fuertes.

FIGURA 1. HORMESIS.

La ausencia de estresores horméticos en el mundo moderno nos debilita,
favoreciendo la enfermedad. Este libro te ensefiara a reintroducir ciertas dosis
horméticas de estimulos ancestrales que tu cuerpo espera. Un ejemplo concreto
es el ayuno. Un ayuno prolongado nos perjudica (entrariamos en la zona de
estrés excesivo), pero ayunos breves (16-48

horas) activan multiples procesos regeneradores que nos protegen. Y lo
mismo con otros muchos estimulos ancestrales que veremos a lo largo del libro.

Igual que el objetivo final no es estar incomodos sino hacernos menos
vulnerables a los elementos, no pretendo que renuncies al placer, sino que lo
vuelvas a obtener de comportamientos beneficiosos para tus genes. Se trata de
maximizar el placer ancestral, el que se obtiene como recompensa a los
estimulos que tu cuerpo espera: buena comida, actividad fisica, descanso,
conexion social y naturaleza. Este es el camino para lograr satisfaccion
verdadera y duradera, en vez del placer sintético y efimero de la cultura
moderna.

Es el momento de presentar el modelo de Salud Salvaje.

EL MODELO DE SALUD SALVAIJE

«Las enfermedades no surgen de la nada. Se desarrollan por pequefios pecados
diarios contra la naturaleza. Cuando suficientes pecados se han acumulado, las



enfermedades aparecen de repente»
— Hipocrates

El sistema sanitario es muy efectivo a la hora de resolver problemas agudos,
causados por un factor unico. Cura facilmente trastornos hasta hace poco letales,
como apendicitis, y arregla graves traumatismos. Para cada trastorno, un
tratamiento. Sin embargo, el 80% del gasto sanitario se dedica en la actualidad a
tratar problemas crénicos, como enfermedad cardiovascular,

enfermedades

neurodegenerativas

y

trastornos

metabdlicos. Estas enfermedades no tienen una causa unica. Son el resultado de
una gran cantidad de pequefios atentados diarios contra nuestra biologia, la
mayoria de veces autoinfligidos. No resolveremos por tanto el problema
prescribiendo farmacos, sino cambiando habitos.

En Espaiia, la diabetes tipo II supone por ejemplo un gasto de unos 20.000
millones de euros anuales, y el nimero de casos aumenta cada afio.

Hace unas décadas se la denominaba diabetes del adulto, pero tuvieron que
cambiarle el nombre a medida que se extendia la enfermedad entre nifios de
corta edad. Como muchos trastornos, la diabetes tiene un componente genético,
pero esos genes solo se expresan de manera patoldgica cuando se violan ciertas
reglas biologicas. Los genes predisponen, pero rara vez determinan.

La nueva ciencia de la epigenética nos explica ademas como nuestro entorno y
comportamientos pueden activar o desactivar ciertos genes, modulando lo que
hasta hace poco se consideraba un cddigo inmutable. Tu genotipo es tnico, pero
puede expresarse de diferentes maneras segun los estimulos que reciba.



Fenotipo

Estimulos con salud y peso
salvajes adecuado

Genotipo Fenotipo = expresién de tus

genes en un ambiente

(conjunto de
tus genes)

Estimulos Fenotipo
modernos con enfermedad

y sobrepeso

FIGURA 2. GENOTIPO Y FENOTIPO

Las recomendaciones de este libro reprogramaran tus genes, recuperando su
expresion original, la que teniamos cuando viviamos en libertad. Como resultado
mejoraras tu salud y mantendras tu peso ideal sin esfuerzo. Considera este libro
el manual de tu cuerpo para el mundo moderno.

El entorno actual atenta contra tu genética ancestral en multiples frentes, pero me
centraré en los cuatro aspectos que ocasionan las principales incoherencias
evolutivas: alimentacion, movimiento, suefio y conexion, tanto con tu grupo
social como con la naturaleza.

ALIMENTACION

Ningun animal en la naturaleza requiere guias nutricionales para estar fuerte,
delgado y sano. Las tnicas especies obesas del planeta somos los humanos y
nuestras mascotas.

Paradojicamente, a medida que avanzo la ciencia de la nutricion comimos peor.
Descubrimos las calorias, las proteinas y las vitaminas.

Averiguamos la funcion de hormonas como la leptina. Pero tanto detalle ha
hecho que muchos pierdan de vista lo mas importante: los alimentos.

Distintas poblaciones han sobrevivido y prosperado con diferentes enfoques
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modernas. No existe una alimentacion humana 6ptima o tnica, pero si hay
aspectos comunes que todas comparten. Y en todas las poblaciones sin
excepcion, a medida que adoptaban una dieta occidental aparecia la obesidad,
acompafiada de las mismas enfermedades cronicas asociadas a la modernidad.

Los productos que vemos en los supermercados son comestibles, pero la mayoria
no son comida. En esta seccion aprenderas a identificar la comida de verdad, y a
usarla para perder grasa y ganar salud.

MOVIMIENTO

Somos los tnicos animales que hacemos ejercicio. Los pajaros vuelan, los leones
corren y los peces nadan. El ejercicio es opcional, el movimiento es esencial.

Para nuestros ancestros el movimiento nunca fue un fin en si mismo, sino un
medio. Debiamos movernos para cazar, recolectar, construir refugios o jugar.
Con el tiempo, reemplazamos el trabajo de nuestros musculos por el de las
maquinas.

Los pocos que van al gimnasio siguen enfoques muy pautados. Dia de triceps-
pecho o carrera al 75% de la frecuencia cardiaca maxima. No hay nada malo en
seguir una buena programacion, y de hecho hablaremos sobre ello, pero no
deberia representar la base de tu movimiento. Tu cuerpo espera movimientos
variados, a distintas intensidades, asociados a patrones naturales. No tiene
sentido pasar ocho horas sentado en la oficina para ir al gimnasio y estar otra
hora sentado en maquinas de ejercicio.

En esta seccion aprenderas cuales son los patrones de movimiento humanos y
como organizarlos para lograr un cuerpo funcional y estético.

DESCANSO

Evolucionamos en un planeta que gira sobre su eje cada 24 horas, alternando
periodos de luz y oscuridad. Este ritmo natural esta integrado

en nuestros genes, sincronizando el reloj biolégico que coordina todos los
procesos fisiologicos.



El mundo moderno difumina las diferencias entre el dia y la noche.

Ahora pasamos gran parte del dia en un espacio interior, sin acceso a la brillante
luz del sol, y nos exponemos a luces artificiales durante la noche.

El resultado es un gran desajuste del llamado ritmo circadiano, perjudicando por
ejemplo nuestro descanso.

El dafio causado por dormir mal no se limita simplemente a sentirnos mas
cansados. Inhibe procesos de regeneracion y favorece la acumulacion de grasa.
Muchas veces, un rato extra de descanso te ayudara mas que una hora de
gimnasio.

En esta seccion aprenderas a sincronizar tu reloj central y orquestar tus ritmos
circadianos. Mejoraras tu suefio y tu salud.

CONEXION
Durante millones de afios, solo era posible sobrevivir en grupo.

Haciamos muy pocas cosas en solitario. Cazar, recolectar o cuidar bebés eran
esfuerzos colectivos. La compafiia ofrecia proteccion, y la soledad prolongada
representaba una muerte segura.

Ahora podemos vivir sin contacto social, encerrados en nuestra jungla de cristal,
pero nuestros genes siguen esperando conexion, con nuestro grupo y nuestro
entorno.

La calidad de las relaciones sociales es un mejor predictor de la salud futura que
el nivel de colesterol, pero se le presta poca atencion. La desconexién con
nuestro habitat natural contribuye también a los nuevos males de la sociedad. El
contacto de la mayoria con la naturaleza se limita a unas plantas en la terraza o
una foto de montafias en tu salvapantallas.

En esta seccion entenderas la importancia de reconectar con tu grupo social y el
entorno natural.

HACIA UNA SALUD SALVAJE
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vivida mirando hacia delante»
— Sgren Kierkegaard

Tras leer Fitness Revolucionario, veras tu cuerpo y tu entorno con otros 0jos.
Entenderas que las enfermedades crénicas o el sobrepeso no aparecen de
repente, sino que son el resultado de afiadir estimulos nuevos a los que no
estamos adaptados o eliminar estimulos antiguos que seguimos necesitando.

Nos subiremos a hombros de gigantes para ver mas lejos. Aprenderas de muchos
cientificos, investigadores y médicos que estudiaron decenas de tribus en
distintas partes del planeta, desde Africa al Amazonas, desde la Polinesia al Polo
Norte. En todos los casos se repite la misma historia: cuerpos fuertes y atléticos,
y ausencia de enfermedades cronicas. Me referiré a ellos como sociedades
primitivas o ancestrales, pero no te dejes engafiar por el nombre, tienen mucho
que ensefiarte. Tras nuestra fachada civilizada, seguimos teniendo sus mismos
genes salvajes.

No pretendo romantizar la dura vida de nuestros ancestros ni imitar ciegamente
sus comportamientos. Todas las lecciones contenidas en este libro son practicas
y aplicables en el presente, pero sobre todo, estan validadas

cientificamente.

En

http://saludsalvaje.com/referencias

encontraras cientos de referencias cientificas, ademas de las entrevistas
realizadas a decenas de especialistas.

En resumen, miraremos al pasado para adquirir conocimiento, pero miraremos
especialmente al presente para aplicarlo en nuestro mundo, y asi mejorar nuestra
salud a futuro. Podras seguir comprando tu comida en el supermercado y usando
el coche para ir al trabajo. Los cambios que necesitas para optimizar tu salud son
mas pequefios de lo que crees. Te

mostraré como adoptar los principales estimulos ancestrales, sin dictar reglas


http://saludsalvaje.com/referencias

inquebrantables. El modelo de Salud Salvaje es un buffet libre, no una receta
inamovible. Lee y reflexiona. Aplica lo que te sea ttil y descarta lo que no.
Incluso pequefios cambios pueden generar grandes impactos.

Pasa la pagina y emprende tu andadura hacia una salud salvaje.

2

ALIMENTACION

«Nada en biologia tiene sentido si no es a la luz de la evolucién»
—Theodosius Dobzhansky

BREVE HISTORIA DE NUESTRA COMIDA

Desde tiempos inmemorables conocemos el impacto de la comida en la salud.
Hipdcrates ya decia hace mas de 2.500 afios que la comida era la mejor
medicina. Y aunque pocos cuestionan hoy la importancia de la alimentacién,
existe una gran confusién entre la poblacion. Por un lado persisten todavia los
mitos del pasado, como la idea de que las grasas son malas o que no deben
comerse mas de dos huevos a la semana. Algunos siguen recomendando hacer
cinco comidas al dia o alertan constantemente de los riesgos del ayuno
intermitente. La ciencia desmiente claramente estas creencias, pero los
organismos oficiales son grandes dinosaurios y responden despacio.

Por otro lado, las grandes empresas de alimentacion gastan miles de millones en
publicidad, bombardeandonos con sus productos supuestamente saludables,
enriquecidos con cualquier sustancia o

reducidos en grasa. Nos quieren hacer creer que la naturaleza produce alimentos
deficientes, que deben ser mejorados en sus fabricas. A su vez, las revistas de
moda proponen nuevas dietas cada temporada, desde la dieta de la pifia a tomar



zumos verdes durante dias. Algunos te diran que seguir una dieta vegana es lo
mejor y para otros la dieta Atkins es la tinica opcion.

Y es precisamente ante tanta confusion e intereses econémicos que el marco
evolutivo ilumina el camino. Pensemos en como los zooldgicos alimentan a sus
animales. No hacen ensayos clinicos controlados a largo plazo para averiguar la
dieta 6ptima de cada uno. Simplemente observan lo que come cada especie en su
habitat natural y lo intentan imitar. Si un gorila come hojas en la selva, no le
ofrecen galletas. Si un ledn se alimenta de carne en la sabana, no le preparan una
ensalada.

Es evidente que cualquier especie esta mejor adaptada a los alimentos con los
que ha evolucionado, y lo mismo aplica a los humanos. Por tanto, antes de
profundizar en las reglas concretas de mi propuesta, es importante hacer un
breve repaso de nuestro fascinante pasado.

DE BACTERIAS A HOMO SAPIENS

La vida en la tierra surgio hace algo mas de 3.500 millones de afios, pero durante
mucho tiempo esta vida se reducia a simples bacterias. Hace tan solo 600
millones de afios aparecieron los primeros seres multicelulares, similares a
hongos actuales. Poco después se produjo la llamada explosion cambrica, donde
estos seres se hicieron cada vez mas diversos y complejos. Aparecen los primero
animales marinos, después los anfibios y un tiempo después los primeros
animales terrestres. L.os dinosaurios mas antiguos surgen hace casi 250 millones
de afios, seguidos por los primeros mamiferos unos millones de afios después.
Siguieron monos, grandes simios, el género Homo y, hace mas de 200.000 afios,
los primeros Homo sapiens, es decir, nosotros.

El chimpancé es nuestro pariente vivo mas cercano, casi un primo-hermano.
Nuestro ultimo ancestro comun vivié hace unos seis millones de afios. Fue el
abuelo primate de todos los humanos y chimpancés actuales.

A diferencia de primates herbivoros, como orangutanes y gorilas, los
chimpancés son omnivoros. Frutas, hojas y semillas representan el grueso de su
alimentacion, pero también incluyen animales en su dieta. La antropéloga Jane
Goodall fue la primera en estudiar chimpancés en su habitat natural. Le llamaba
la atencion como usaban palos para sacar termitas de sus guaridas, pero la
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monos pequefios, de quienes aprovechan todo, incluido el cerebro. Aunque la
carne representa una pequefia parte de sus calorias totales (menos del 3%), los
humanos no somos los primeros primates en afiadir variedad animal a nuestra
dieta.

Una vez separados de los chimpancés, nuestra linea siguio evolucionando. Los
primeros en caminar de pie fueron los australopitecos.

Su representante mas conocido es Lucy, una joven de 30 kg que vivio en lo que
hoy es Etiopia, hace mas de tres millones de afios. No esta claro por qué
descendieron de los arboles, pero probablemente se debi6 al cambio climatico.
Estamos hablando del Plioceno, que comenzdé hace unos cinco millones de afios
y se extendio hasta el inicio del Paleolitico, 2.5 millones de afios atras. En esta
era descendieron las temperaturas en Africa, y los frondosos bosques fueron
dando paso a la seca sabana. Seguramente los arboles ya no tenian fruta para
todos, y sobrevivieron mejor los que tenian especial habilidad para adentrarse en
la sabana y buscar alimento en el suelo. Al descender de los arboles, la dieta se
hizo mas variada. Comian menos fruta y mas raices y tubérculos de plantas.
Poco a poco la anatomia se adaptaba. Con el tiempo afiadimos también mas
alimentos animales, aunque no éramos todavia buenos cazadores, sino mas bien
carroferos.

Dejabamos hacer su trabajo a los especialistas, depredadores con millones de
afios de experiencia a sus espaldas, y aprovechabamos los restos cuando ellos
terminaban. Algunas de las primeras herramientas que inventamos estaban
disefiadas para abrir huesos. El tuétano era parte de la dieta de nuestros
ancestros, y un simple hueso contenia mas energia que varios kilos de plantas.

El enfriamiento que empezo en el Plioceno se acelero a principios del
Paleolitico, con el inicio de una larga era glacial. Y cuando se altera la
climatologia, también lo hace nuestra biologia. Durante este periodo, algunos
australopitecos evolucionaron, dando lugar al género Homo, hace unos 2,5
millones de afios.

Especies como el Homo habilis y el Homo erectus fueron algunos de los
primeros representantes de este nuevo género Homo. El Homo erectus merece
una mencién especial. Fue el primero en salir de Africa y expandirse por Asia,
donde sobrevivio durante casi dos millones de afios antes de extinguirse, un



récord de longevidad no superado hasta la fecha por ningun otro hermano Homo.
Durante todo ese tiempo conquistando Asia, el Homo erectus dio lugar a otras
muchas subespecies.

En Africa sigui6 evolucionando un primo anterior del Homo erectus, el Homo
ergaster (algunos los consideran de hecho la misma especie), del que surgieron,
con el tiempo, el Homo neanderthal y nosotros, el Homo sapiens.

Aunque el Homo ergaster seguia dependiendo en buena medida de frutas,
tubérculos y raices, su dieta se hizo mas carnivora. Comer plantas tiene muchas
ventajas: son ricas en micronutrientes, su ubicacion es predecible y no huyen
despavoridas cuando te acercas. Pero tienen un problema serio, y es que aportan
pocas calorias. Una alta capacidad cognitiva requiere mucha energia, y su
desarrollo fue de la mano de mejores técnicas de caza. De carrofieros
oportunistas pasamos gradualmente a competir con los mejores depredadores del
momento. Un mayor cerebro mejoré nuestras estrategias de caza y nos ayudoé a
disefiar nuevo armamento. Las primeras lanzas con punta de piedra datan de
hace unos 500.000 afios, y permitian matar a presas desde la distancia. Por estas
fechas se produjo otra gran invencion que alteraria el curso de la evolucion: el
control del fuego.

El fuego alter6 drasticamente nuestra alimentacion. Permitio a nuestros ancestros
extraer casi el doble de calorias de alimentos como tubérculos, facilitando
también la digestion y absorcion de los nutrientes de la carne.

El fuego hacia ademas la comida menos peligrosa, al eliminar potenciales
patogenos causantes de infecciones.

Cocinar y cazar jugaron un papel fundamental en la evolucion de la humanidad.
Aceleraron el crecimiento de nuestro cerebro, que experiment6 en poco tiempo
un salto exponencial. El Homo sapiens paso de ser un primate insignificante a
dominar la jerarquia animal. No lo logro6 gracias a sus afilados dientes o largas
garras, sino al 6rgano mas complejo del universo: el cerebro humano. Aunque
este cerebro se desarrollo en parte por los cambios en nuestra comida, requirio a
su vez alteraciones importantes en nuestra anatomia.

EL PRECIO DE NUESTRO CEREBRO
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mas grandes, pero si esto fuera siempre cierto veriamos otros muchos animales
con poderosos intelectos. Los tigres estudiarian filosofia y los delfines
escribirian poesia. Y sin embargo ninguna otra especie ha tenido un salto
intelectual ni remotamente similar. La explicacion es sencilla: la inteligencia
requiere mucha energia.

El cerebro humano representa un 2% de nuestro peso, pero supone mas del 20%
de nuestro gasto energético. En un entorno salvaje, donde las calorias escasean,
un cerebro voraz es una apuesta arriesgada. En la mayoria de casos, el gasto
calorico que requiere un cerebro mayor no compensa los beneficios de una
inteligencia superior.

Multiples factores convergieron en el lugar y el momento adecuado para que la
apuesta nos saliera bien, pero requirié multiples cambios a nuestra fisiologia.
Para empezar, cocinar cambi6 nuestra cara. La mandibula se hizo menos
prominente y los dientes mas pequefios. Pero la adaptacion principal se produjo
en nuestro intestino. Si necesitas mas recursos para el cerebro debes restarlos de
algun otro lado, y tuvimos que adaptarnos.

Los gorilas pasan diez horas al dia ingiriendo hojas y plantas para obtener
suficiente energia. Si dependes unicamente de plantas, comer es un trabajo a
tiempo completo. Ademas, necesitas un largo intestino grueso

para fermentar y poder aprovechar todo ese material vegetal. A medida que
nuestra dieta aportaba alimentos mas densos y faciles de digerir (cocinando
carnes, pescados y tubérculos), nuestro intestino grueso se redujo a menos de la
mitad. Por ello nuestro sistema digestivo gasta mucha menos energia que el de
los gorilas. Grandes cerebros requieren intestinos pequefios.

En chimpancés, gorilas y orangutanes, el intestino grueso es mucho mas largo
que el intestino delgado. En humanos ocurre justo lo contrario.

El intestino delgado es mas largo para aprovechar mejor los nutrientes de los
nuevos alimentos cocinados, mas densos energéticamente.

Estos cambios permitian suministrar suficiente energia a nuestro cerebro cuando
habia acceso a alimentos, pero aumentaban el peligro cuando la comida
escaseaba. Si eres un gorila viviendo en la selva nunca te faltara alimento. Estas



rodeado de plantas y hojas que tu intestino grueso puede aprovechar. El Homo
sapiens, sin embargo, requeria otro tipo de alimentos, que no siempre
abundaban. La fruta no estaba disponible en todas las estaciones o latitudes, y la
caza muchas veces fallaba. Para nuestros ancestros era frecuente pasar varios
dias sin comer. En este entorno primitivo, un cerebro tan hambriento podia
resultar letal, y fueron necesarios mas cambios.

En primer lugar perdimos musculo. El musculo es un tejido metabolicamente
caro, y la evolucién tuvo que sacrificar masa muscular a cambio de mas materia
gris. Podras ganar al ajedrez a cualquier chimpancé, pero en una pelea tienes
poco que hacer. En segundo lugar, acumulamos mas grasa. El cerebro sigue
consumiendo mucha energia incluso si la comida escasea. Por ese motivo somos
el primate con mayor porcentaje de grasa. Esta reserva caldrica era un seguro de
vida en periodos de escasez.

Todo tiene un precio en esta vida, y la inteligencia no es una excepcion.
Tenemos una gran mente, pero fisicamente somos el primate menos imponente.

Por ultimo, nuestro hambriento cerebro nos hizo también perfeccionar una
capacidad metabdlica de la que hablaremos mas adelante: la cetosis.

La cetosis es un estado metabolico donde el cerebro reduce su consumo de

glucosa y pasa a alimentarse principalmente de cuerpos ceténicos, producidos al
metabolizar la grasa. Cuando profundicemos en los beneficios del ayuno
entenderas su importancia.

EL HOMO SAPIENS CONQUISTA EL MUNDO

La evolucion no es un proceso estrictamente secuencial, y una especie no
desaparece para dar paso a la siguiente. Las diferentes variantes conviven en el
tiempo y siguen distintos caminos. Tampoco es facil establecer donde termina
una especie y empieza la siguiente. El consenso actual es que los primeros seres
que podriamos llamar Homo sapiens se remontan a hace unos 200.000 afios,
aunque algunos descubrimientos recientes apuntan a que seres anatomicamente
idénticos a nosotros podrian haber vivido hace ya 300.000 afios. Quiza nunca
sabremos nuestra edad exacta, pero parece claro que la mayor parte de nuestra
existencia transcurrio en la sabana africana. Todos los Homo sapiens estaban



concentrados en una zona relativamente pequefia de Africa, y nuestra
alimentacion era muy parecida. Podriamos decir que esta seria nuestra verdadera
dieta nativa.

Pero desde el principio mostramos espiritu aventurero y, hace al menos 100.000
afios (algunos creen que mas), varios grupos de Homo sapiens decidieron dejar
atras su Africa natal, expandiéndose primero por Asia y Europa, y més tarde por
Australia. El altimo lugar al que llegaron fue América, hace unos 25.000 afios.
Reinaba todavia la tltima era glacial cuando unos pocos cientos de Homo
sapiens cruzaron Siberia, probablemente en persecucion de mamuts y
mastodontes. Con el tiempo llegaron al estrecho de Bering, y continuaron su
trayecto hasta colocar la primera huella humana en este nuevo continente, mucho
antes de la llegada de Colon.

A lo largo de estos viajes, nuestro genoma siguié evolucionando lentamente para
adaptarse a cada nuevo entorno. L.os que viajaron a latitudes superiores vieron
como su piel se aclaraba para facilitar la

sintesis de vitamina D. En los grupos que se asentaron en montafias, como los
Andes o el Himalaya, se extendieron mutaciones que facilitaban el transporte de
oxigeno.

Nuestra alimentacion también se adaptaba a los alimentos disponibles en cada
zona, pero en todos los casos se limitaba a lo que podiamos cazar o recolectar.
Nos moviamos segln las estaciones y las rutas migratorias de animales. Hay
indicios de asentamientos mas duraderos al lado de mares o rios, fuentes
constantes de alimento. Comiamos plantas, raices, tubérculos, frutas, huevos,
semillas y todo tipo de animales, desde insectos a bisontes.

Los fésiles de los Homo sapiens de esta época reflejan individuos fuertes y
sanos, con pocos signos de infeccion o malnutricion, tanto si se habian quedado
en la sabana o mudado a Nueva Zelanda. Sus restos rara vez presentan evidencia
de caries o mala oclusion, y tenian las muelas del juicio en su sitio.

Sus vidas eran duras y sufrian sin duda los rigores de la naturaleza. Se estima
que vivian 33 afios de media en el Paleolitico, principalmente por la alta
mortalidad infantil. Si superaban la pubertad, la esperanza de vida se elevaba
hasta los 54 afios.



Este conocimiento no se basa unicamente en el analisis de restos del pasado, sino
también en todos los estudios de poblaciones contemporaneas que mantienen
todavia el mismo estilo de vida que hace 20.000 afios. Por ejemplo, en 2017 la
prestigiosa revista The Lancet publico un estudio sobre los tsimané de Bolivia.
Analizaron la salud cardiovascular de individuos de avanzada edad (mas de 75
afnos). Solo el 8% de estos ancianos mostraba indicios de enfermedad
cardiovascular, cinco veces menos que en la sociedad industrial. El individuo de
mayor edad tenia 94

afios, con una salud cardiovascular equivalente a la de un adulto occidental de
cincuenta afios, a pesar de no contar con cardiélogos ni estatinas.

Esta alimentacion fue la norma durante el 95% de nuestra evolucion, hasta que
hace unos 10.000 afios todo cambi6. Fue el inicio de la revolucion agricola.

LA REVOLUCION AGRICOLA

La fantasia simplista que muchos imaginan de nuestra evolucion es algo asi: «El
ser humano llevaba una vida dura y moria joven. Su cerebro evolucion6 hasta
llegar a una inteligencia superior que le permitié dominar plantas y animales.
Invento la agricultura y la ganaderia. Dej6 atras la dura vida de cazador-
recolector y se asent0, creando grandes sociedades. Esta nueva vida, civilizada y
tranquila, aumento su esperanza de vida».

La realidad es muy diferente. Inventar la agricultura y la ganaderia no nos hizo
mas inteligentes, sanos o longevos. Al abandonar nuestro estado salvaje, todo
fue a peor.

Los antropologos identifican facilmente si un esqueleto fosilizado corresponde a
un agricultor o cazador-recolector. Con la agricultura perdimos altura y tamafio
cerebral. Los huesos de los agricultores eran mas débiles y presentaban mas
sintomas de malnutricion. Sus dientes estaban peor formados y mas dafiados por
caries. Se estima que la esperanza de vida se redujo a menos de veinte afios con
la llegada de la agricultura y las primeras grandes civilizaciones.

Tras millones de afios de lento progreso, ;a qué se debe este retroceso?

Hay tres culpables principales: alimentacion, enfermedades y hambrunas.



ALIMENTACION

Las dietas de los cazadores-recolectores eran variadas. Consumian de media mas
de cien especies de plantas y veinte tipos de animales. La variedad aportaba
muchos nutrientes diferentes sin acumulaciones excesivas de ninguna toxina
especifica.

Las dietas de los agricultores se reducian sin embargo a unos pocos cultivos, con
abundancia de cereales. Los cereales son alimentos con poca densidad
nutricional. Poseen ademas defensas para evitar ser consumidos por
depredadores como nosotros, concretamente fitatos y lectinas. Los fitatos
inhiben la absorcion de minerales y las lectinas pueden causar

inflamacion y permeabilidad intestinal en personas con sensibilidad. Estos
compuestos no son perjudiciales en cantidades moderadas, pero una dieta mas
monotona, basada en cereales, tiene el efecto opuesto que la variada dieta del
Paleolitico: déficit de ciertos nutrientes y cargas elevadas de algunas toxinas.

La pobre alimentacion de los agricultores empezaba en la infancia. En
sociedades pre-agricolas, los bebés se alimentaban exclusivamente de leche
materna durante muchos meses. Es el alimento que la naturaleza perfeccion6
durante millones de afios, con la combinacién ideal de nutrientes para el
desarrollo del bebé. La leche materna es rica en colesterol, grasa saturada y
poliinsaturada (especialmente DHA), fundamentales para el cerebro del bebé.
Contiene también una gran cantidad de prebioticos y probidticos, reforzando la
microbiota y el sistema inmune desde el primer dia. Aunque después de unos
meses el bebé empezaba a probar sus primeros alimentos solidos, premasticados
por la madre, la leche materna seguia siendo su alimento principal. Esto ayudaba
también a controlar la natalidad. Mientras la mujer da el pecho la probabilidad
de embarazo es mucho menor. En estas sociedades las mujeres tenian hijos cada
tres o cuatro afios como mucho.

Con la agricultura, empezaron a utilizarse las primeras papillas de cereales, y las
mujeres daban el pecho durante menos tiempo, aumentando la frecuencia de los
embarazos. Las mujeres tenian mas hijos, pero peor alimentados. Los bebés
agricolas tenian por tanto sistemas inmunitarios mas deprimidos y mas riesgo de
infecciones.

TTANMDDTINTAC
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Los cazadores-recolectores se abastecian de la naturaleza, y si una especie de
planta se reducia, comian mas de otra. Cuando el clima cambiaba o la caza
escaseaba, simplemente se mudaban. Vivian en grupos pequefios, rara vez
superando los cien individuos, y no necesitaban grandes ecosistemas para
alimentarse.

Los agricultores sin embargo se concentraban en asentamientos de miles de
personas, y obtenian buena parte de sus calorias de uno o dos tipos de cultivos.
Una mala cosecha o una simple plaga representaban una seria amenaza,
derivando a menudo en grandes hambrunas.

ENFERMEDADES

Ademas de controlar las plantas en el neolitico, empezamos a domesticar
animales. Al vivir constantemente junto a ellos, algunas de sus enfermedades,
como la viruela o la tuberculosis, dieron el salto al Homo sapiens. Aparecieron
nuevas infecciones a las que no estabamos adaptados, y una mayor densidad
poblacional causaba rapidas expansiones de la enfermedad. L.os nuevos virus se
volvieron ademas mas violentos. En tribus pequefias, un patdgeno que mate
rapidamente a su huésped acabara en poco tiempo con todo el grupo, causando
su propia extincion. En sociedades mayores, conectadas con otros grupos, los
virus o bacterias no necesitan mostrar compasion por su huésped, al poder
prosperar en muchos nuevos cuerpos.

Las aglomeraciones facilitaban por tanto las infecciones y la apariciéon de
enfermedades mas letales, y es lo que reflejan los esqueletos de nuestros
ancestros.

ESTILO DE VIDA

La revolucion agricola no solo disminuy6 nuestra esperanza de vida, empeor6
ademas nuestra calidad de vida.

Durante el Paleolitico dejabamos que la naturaleza hiciera todo el trabajo. Ella
alimentaba a los animales y hacia crecer las plantas que comiamos. Después nos
aprovechabamos de todo su esfuerzo. Comiamos lo que la naturaleza proveia
segun la zona y las estaciones. Nuestros ancestros trabajaban de media entre
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cuatro y selis horas al dia para obtener suriclente comida y tenian mucho tiempo
libre. No acumulaban nada.

Cuando la caza lo demandaba, se cambiaban de lugar y empezaban de nuevo.
Con la agricultura, nos hicimos cargo de la dura tarea de la naturaleza.

Nosotros preparabamos la tierra y plantabamos las semillas. Las protegiamos de
los pajaros que las querian comer y de otras hierbas que crecian a su alrededor.
Buscabamos agua para que no se secaran y esparciamos abono para que no les
faltara nada. El exceso de la cosecha se guardaba y se protegia, construyendo
muros y estableciendo turnos de vigilancia. Pasamos a trabajar mas horas al dia,
en trabajos mas monotonos y repetitivos. Cazar y recolectar eran ademas
esfuerzos colectivos, mientras que arar campos y ordefiar rebafios eran por lo
general trabajos solitarios.

En resumen, el inicio del Neolitico, marcado por la revolucion agricola, empeoro
nuestra salud y condiciones de vida. Para algunos investigadores, como Jared
Diamond, la agricultura fue el mayor error de la humanidad.

Pero si la agricultura supuso un claro paso atras en nuestra salud y calidad de
vida, ¢por qué lo hicimos?

¢POR QUE NOS SUMAMOS A LA AGRICULTURA?

No empezamos a cultivar cereales o legumbres por casualidad. Sus variedades
salvajes formaban parte de nuestra dieta desde mucho antes del Neolitico. Hay
evidencia de consumo de avena hace mas de 30.000 afios, pero en cantidades
poco relevantes. Algunos ancestros probablemente observaron que donde caian
restos de la cena salian nuevas plantas, y tuvieron una idea: «Si esparcimos las
semillas al lado del campamento no tendremos que ir a buscar alimento al medio
del bosque». Su estrategia funcion6. Plantaron muchos tipos de semillas, y
fueron seleccionando las que mas comida producian. En cada nueva cosecha
volvian a seleccionar las semillas de las plantas mas productivas. Sin saberlo,
estaban alterando la evolucion de las plantas, modificando su genética
lentamente. Las verduras o frutas actuales son mucho mas grandes que las
ancestrales.

Algo similar hicimos con los animales. Las versiones salvajes de animales como



vacas fueron de las primeras especies domesticadas. En vez de matar
directamente la comida del dia, algunos ancestros decidieron rodear la manada
para evitar su dispersion. Los animales mas violentos y dificiles de controlar
eran los primeros en ser sacrificados. Los animales flacos también eran
descartados. Cada generacion era por tanto mas docil y gorda que la anterior. En
unas pocas generaciones, estos animales eran incapaces de valerse por ellos
mismos en libertad, pero mantenerlos vivos era ahora nuestra responsabilidad.
Debiamos darles alimento y proteccion.

Al contrario que en el Paleolitico, los granjeros trabajaban de sol a sol.

Tras la enorme inversién de preparar la tierra y construir graneros para guardar
la produccion, la movilidad de los agricultores-ganaderos se esfumé. Estaban
encadenados a la tierra. Y en cada generacion, mas comida producia mas
poblacion, obligando a sembrar cada vez mas plantas y domesticar cada vez mas
animales. Fue un cambio muy gradual, imperceptible de una generacion a la
siguiente, pero irreversible después de veinte generaciones. Nuestras plantas y
animales ya no podian vivir sin nosotros, ni nosotros sin ellos. Nos
domesticamos mutuamente.

Una zona que antes podia soportar una tribu de cincuenta individuos producia
ahora suficiente comida para una pequefia ciudad de quinientos.

Como individuos llevaban peor vida, pero como grupo eran mucho mas
poderosos, y podian dominar cualquier tribu paleolitica del entorno. Si una sola
tribu se convertia a la agricultura obligaba al resto a hacerlo para poder competir.
Nuestro estilo de vida libre y salvaje quedo6 relegado a un pufiado de tribus
aisladas, y solo unas pocas lo han mantenido hasta la actualidad.

¢Fue entonces la revolucion agricola una bendicion o una maldicion?
Ambos.

Durante miles y miles de afios, la agricultura empeoro la vida de la mayoria.
Pero con el tiempo, se produjeron importantes progresos, tanto tecnolégicos
como sociales. Inventamos la escritura y la democracia. La violencia disminuy6
y la seguridad aumentd. Ahora podemos cruzar océanos en pocas horas y

acceder a todo el conocimiento del mundo en segundos. Sin la agricultura, nada
de estn hithiera cidn nngihle



Mi objetivo no es criticar la vida actual. Prefiero vivir en la era moderna que en
la edad de piedra. Pero debemos entender que, por mucho que haya avanzado la
ciencia, nuestros genes apenas han cambiado. Y por tanto, estamos mejor
adaptados a aquellos alimentos que nos acompafiaron durante el 95% de nuestra
historia.

Si la existencia del género Homo se comprimiera en 24 horas (una hora
representaria cien mil afios), hemos vivido como cazadores-recolectores todo el
dia excepto los ultimos seis minutos. A las 23:54 horas nos convertimos en
agricultores-ganaderos.

EVOLUCION EN EL NEOLITICO

«No ha habido cambios bioldgicos en los humanos en los tultimos 40.000 afios.
Todo lo que llamamos cultura y civilizacion lo hemos construido con el mismo
cerebro y el mismo cuerpo»

— Stephen Jay Gould

Esta afirmacion del afamado paleontdlogo y bidlogo evolutivo, Stephen Jay
Gold, es cierta en gran medida. Si tuvieras delante a un Homo sapiens que vivio
hace 10.000 afios, vestido y acicalado como cualquier otro ciudadano, no
notarias nada extrafio. Nuestros genes son esencialmente los mismos, pero eso
no quiere decir que la evolucién se haya detenido en ningtin momento. De
hecho, cuanto mayor sea una poblacion, mas alta es la probabilidad de que surja
una mutacion, y mas rapida sera su expansion si supone una ventaja evolutiva.

La irrupcion de la agricultura y la ganaderia, y la exposicion a nuevos climas y
comidas, ejercieron fuertes presiones selectivas, dejando su huella en nuestro
genoma. Un ejemplo claro es una mutacion que surgio en el interior de Europa
hace unos 7.000 afios. Los poseedores de esta mutacién mantenian activa
durante toda su vida la produccion de lactasa, la enzima necesaria para digerir
lactosa, el aztcar de la leche. En la mayoria de animales, incluidos los humanos,
esta capacidad se pierde tras
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el destete. La naturaleza es ahorradora, y dado que ningtin animal toma leche de
otra especie en un entorno natural, no tenia sentido mantener activo el gen
responsable de producir lactasa.

Esta mutacion no hubiera representando ninguna ventaja durante el Paleolitico,
pero fue clave para sobrevivir las hambrunas habituales del Neolitico. Si podias
beber leche de una vaca domesticada, multiplicabas las calorias que te aportaba.
Ya no tenias que esperar varios afios para sacrificarla y aprovechar su carne, sino
que podias obtener energia cada dia. La vaca transformaba la hierba,
incomestible para los humanos, en leche, digerible por unos pocos afortunados.
La leche aporta ademas un compuesto muy especial: la vitamina D. En Africa
podiamos sintetizar toda la vitamina D necesaria a partir del sol, pero en la fria
Europa su deficiencia era frecuente, y causaba muchas muertes.

Cuando la loteria genética produce mutaciones con ventajas tan evidentes, éstas
se extienden rapidamente. L.os que no poseian la mutacion desaparecian poco a
poco, o simplemente tenian menos descendencia. Con el tiempo, esta mutacion
alcanzo en Europa a mas del 90% de la poblacion.

Veremos mas adelante otros cambios genéticos que se extendieron durante el
Neolitico, y entenderas la importancia de considerar tu linea evolutiva a la hora
de seleccionar tu comida.

Sigamos de momento viajando en el tiempo, porque cuando nuestro genoma
estaba todavia intentando procesar los cambios producidos por la revolucion
agricola, llegé un golpe todavia mas duro: la revolucion industrial.

FIGURA 3. BREVE HISTORIA DEL HOMO SAPIENS.

LA REVOLUCION INDUSTRIAL



«La agricultura marcé el inicio de un largo periodo de miseria y locura, del que
solo recientemente estamos empezando a liberarnos gracias a las maquinas»,

— Bertrand Russell, 1930

Las primeras fabricas aparecieron en Inglaterra a finales del siglo XVIII, y se
expandieron rapidamente a paises cercanos, como Francia y Alemania, dando el
salto después a Estados Unidos.

Como afirmaba Bertrand Russel en 1930, la vida en el campo era
extremadamente dura, y la gente emigraba a la ciudad buscando una vida de mas
calidad. Las condiciones de trabajo en las fabricas eran deplorables, pero al
menos habia una hora de salida y un dia libre de vez en cuando. Los cultivos sin
embargo no ofrecen descanso, y los animales requieren atenciones incluso en
vacaciones.

Pero en términos de salud, el precio de vivir en las primeras ciudades
industriales fue elevado. No habia alcantarillado publico y las fabricas nos
exponian a compuestos téxicos desconocidos para nuestro genoma.

Pasamos de arar el campo al aire libre a operar maquinas dentro de edificios
oscuros. La vida se hizo mas sedentaria y los trabajos mas monétonos. El
hacinamiento y la falta de higiene favorecian todo tipo de infecciones. Las
epidemias eran frecuentes y aparecieron nuevas enfermedades como el célera.

Incluso a mediados del siglo XIX, la esperanza de vida en varias ciudades
inglesas era menor que a finales del Paleolitico. En el siglo XX, sin embargo, la
esperanza de vida se duplico en pocas décadas, gracias sobre todo a una mejor
higiene y al progreso de la medicina. El alcantarillado publico, la pasteurizacion
y refrigeracion, las vacunas y el descubrimiento en 1928 de la penicilina
redujeron dramaticamente las enfermedades que nos habian diezmado durante la
era agricola. Por fin en el siglo XX logramos alcanzar, y superar, la altura
promedio que tenian nuestros ancestros en el Paleolitico.

Estos rapidos avances hubieran sido inviables sin la industrializacion, pero la
nueva era trajo nuevos problemas. L.os progresos en materia de higiene hicieron
la comida mas segura, pero menos saludable. Las fabricas reemplazaron la
comida tradicional por su version industrial.



LA INDUSTRIALIZACION DE LA COMIDA

El procesamiento de la comida no es nada nuevo. El control del fuego permitio
la evolucion posterior del Homo sapiens y nuestro poderoso cerebro. Mas
adelante, aprendimos a remojar y germinar los cereales para evitar algunos de
sus potenciales peligros. Fermentabamos la leche para que durara mas tiempo,
en forma por ejemplo de queso. Ademas, esta fermentacion eliminaba gran parte
de la lactosa original de la leche, haciéndola digerible incluso para los que no
habian sido agraciados con la llamada persistencia de la lactasa, la mutacion que
nos permitia seguir tomando leche tras el destete. Aprendimos a utilizar hierbas
y especias para hacer nuestras comidas mas nutritivas y reducir la contaminacion
por bacterias. En resumen, la cocina siempre fue parte de nuestra vida.

Con la era industrial, sin embargo, la comida se preparaba cada vez menos en las
cocinas y mas en las fabricas. La industrializacion dio lugar a las primeras
grandes empresas de alimentacion. Buscaban alimentos duraderos y rentables,
faciles de transportar y de consumir.

Los cereales son poco nutritivos en su forma original, pero las fabricas permitian
ir un paso mas alla. Eliminaban el salvado y el germen (donde se concentra la
fibra, minerales y vitaminas) para obtener harina blanca, mas facil de manipular
y preservar.

La industrializacion permitio también desarrollar las infames grasas trans. Se
producian hidrogenando grasas vegetales, como aceite de algodén. Inicialmente
se usaron estos nuevos aceites para cocinar y elaborar productos como la
margarina, pero se afiadieron cada vez mas a otros alimentos procesados.

Y lo mismo con el azicar. Aunque se consumia azucar desde varios siglos atras,
la industrializacion disparo su produccién. Pasé de ser un bien

de lujo a incluirse diariamente en la alimentacion de toda la poblacion.

Las empresas de alimentacion descubrieron ademas que la combinacion de los
elementos anteriores (harinas refinadas, grasas y azicares), generaba una gran
estimulacion sensorial, haciendo a la gente comer mas.

Este efecto se potencié mas adelante con nuevos aditivos y saborizantes.



El empobrecimiento de los alimentos producia frecuentes deficiencias de
nutrientes. Para evitar el problema, se afiadieron nutrientes sintéticos a la
comida. Se enriquecieron las harinas refinadas con vitaminas y minerales, y la
leche se reforzé con mas vitamina D. En parte, la estrategia funciono.
Enfermedades comunes como beriberi, anemia o raquitismo disminuyeron
rapidamente. La industrializacion de la alimentacion continud.

En los afios treinta, un dentista canadiense, llamado Weston Price, empez6 a
interesarse por la mala salud bucal de la poblacion, evidente ya en los jovenes de
la época. Por sus estudios en animales, sospechaba que la alimentacion de la
época carecia de ciertos nutrientes esenciales. Para realizar un estudio riguroso
necesitaba comparar a sus pacientes con un grupo que presentase dientes
perfectos, y asi poder analizar las diferencias. Solo habia un problema: no
encontro en la sociedad industrial a personas con buena salud bucal. En vez de
seguir analizando pacientes con enfermedad para identificar qué hacian mal,
decidio recorrer el mundo para encontrar poblaciones con buena salud bucal, y
asi averiguar lo que hacian bien. Segun sus palabras, «Fue necesario buscar en
otros rincones del gran laboratorio biologico de la naturaleza, que llevaba en
funcionamiento desde el inicio de la historia».

En esa busqueda visité distintas poblaciones aisladas, cuyos dientes todavia no
habian entrado en contacto con los nuevos alimentos industriales. Visitd
esquimales en Alaska, tribus en Africa, aborigenes de Australia, maoris de
Nueva Zelanda, indigenas de los Andes, campesinos de remotos valles suizos e
islefios de la Polinesia. La alimentacion de cada poblacion era diferente, pero
todos presentaban dentaduras casi perfectas, a pesar de no saber lo que era un
cepillo de dientes. Apenas encontro dientes apifiados ni mala oclusion. Todos
tenian espacio para sus muelas del juicio.

Algunos pensaban que quiza habia dado con sociedades bendecidas
genéticamente, pero estudios posteriores demostraron que la diferencia no estaba
en los genes, sino en los alimentos. A medida que subgrupos de estas
poblaciones adoptaban las nuevas dietas industriales, su salud dental se
deterioraba.

La boca es el primer punto de contacto de nuestro cuerpo con la comida. Si a
nuestra dentadura le sientan mal los nuevos alimentos, lo mismo ocurrira con el
resto del cuerpo, algo que también observo Weston Price. Aunque su énfasis



estaba en la salud bucal, le sorprendié también la baja prevalencia en estas
sociedades de enfermedades que aquejaban a una parte importante de la sociedad
industrial. Profundicemos en una particular, la gran asesina de las tltimas
décadas: la enfermedad coronaria.

ENFERMEDAD CORONARIA Y EL MIEDO A LAS GRASAS

A medida que avanzaba el siglo XX, las enfermedades que nos mataban
cambiaban. Ya no moriamos por deficiencias nutricionales o infecciones, pero se
disparaba la mortalidad por causas hasta entonces poco comunes, y muy
especialmente por enfermedad coronaria.

Nadie sabia con seguridad por qué se producia esta enfermedad, pero diferentes
cientificos propusieron distintas teorias. Algunos como Yudkin sefialaban al
azucar como principal culpable, al ser uno de los alimentos cuyo consumo se
habia disparado. En su libro «Pure, White and Deadly»

(Pura, Blanca y Mortal), de 1972, hacia la siguiente afirmacion: «La dieta actual
es muy diferente a la dieta con la que hemos evolucionado durante millones de
afios, que seria la mas adecuada para nosotros como miembros de la especie
Homo sapiens».

Aunque hoy sabemos que tenia bastante razon, no le prestaron atencion.

Investigaciones recientes desvelaron ademas cémo la industria azucarera
soborno en aquella época a varias instituciones cientificas para evitar que
publicaran los estudios que demostraban los dafios del aztcar.

De todas las diferentes teorias existentes, una empezo6 a cobrar mas interés. Se
comprobé que las arterias de personas que habian muerto por

ataque al corazon tenian acumulaciones de colesterol. A su vez, varios estudios
indicaban que la grasa saturada podia elevar el colesterol en algunos individuos.
El razonamiento fue el siguiente: «Si las acumulaciones de colesterol causan
infartos y la grasa saturada puede elevar el colesterol, reduzcamos ambos de la
dieta».

La nueva campafia contra las grasas estaba abanderada por Ancel Keys, un
cientifico norteamericano muy influyente a mediados del siglo XX. Y



aunque muchos advertian que su teoria carecia de evidencia, se impuso entre la
comunidad médica. Continuando su cruzada contra la enfermedad coronaria,
Ancel Keys se embarcé en un viaje por los paises mediterraneos, donde las tasas
de esta enfermedad eran mucho mas bajas que en la sociedad americana. Le
fascinaba especialmente la isla griega de Creta, hogar de muchos centenarios y
donde la enfermedad coronaria era extrafa.

A partir de su experiencia y observaciones, escribio en 1975 el libro titulado,
«How to eat well and stay well the Mediterranean way», donde describia los
beneficios de las dietas que habia observado en sus viajes. Y

de esta manera nacio la dieta mediterranea.

Afios mas tarde se publico en Estados Unidos la primera piramide de nutricion
para la poblacion, el nuevo paradigma de la alimentacion.

Situaba en la base pastas, panes y cereales, advirtiendo de los peligros de carnes
o huevos. Si un alimento tenia grasa saturada, era una amenaza.

Esta nueva piramide prometia la salvacion, pero el efecto fue justo el opuesto: la
obesidad se disparo.

La obesidad es un problema complejo, y seria un error culpar a un unico factor.
Analizaremos a lo largo del libro otros cambios de las tltimas décadas que han
contribuido a una profunda discordancia evolutiva, pero sin duda las nuevas
guias nutricionales fueron un factor relevante.

El miedo a las grasas naturales acelerd la transformacion de alimentos
tradicionales en productos industriales, y aparecié la moda de la comida light. Al
eliminar la grasa natural de los alimentos de siempre quedaban sin consistencia
ni sabor. La industria lo solucionaba afiadiendo azucares, espesantes y
saborizantes. Hasta entonces, un yogur era simplemente leche

entera con cultivos lacteos. Ahora tenia leche desnatada, varios espesantes,
azucares y aditivos. Al creer que la mantequilla era dafiina, se reemplaz6 por
margarina. Comimos mantequilla durante miles de afios, y la haciamos con
nuestras manos. L.a margarina requeria sin embargo un complejo proceso
industrial, en el que se usaban grasas trans. Décadas después se descubrio que



estas grasas artificiales eran las verdaderamente perjudiciales, pero ya era
demasiado tarde. Actualmente no se utilizan grasas trans en la margarina, pero
sigue siendo un producto industrial altamente procesado. Alimentos con alta
densidad nutricional, como huevos o incluso pescado azul, se consideraron
peligrosos durante afios, por su contenido en grasa.

Después de lo light y lo «cero», llegé una nueva moda: los alimentos
funcionales. Los reconoceras porque en su etiqueta introducen algin eslogan
como «Con Omega 3 para tu corazén», «Con L. Casei para tus defensas» o «Con
esteroles vegetales para bajar el colesterol». Cuando veas estos mensajes
sospecha. La comida real no necesita alardear, y no suele llevar etiquetas.

A medida que la buena ciencia avanza, la conclusion esta cada vez mas clara: los
alimentos tradicionales son los realmente saludables. En 2015, la propia
asociacion americana del corazoén retiré la limitacion anterior al colesterol, al
demostrarse que los alimentos naturales ricos en colesterol, como el huevo, no
aumentan el riesgo coronario, sino todo lo contrario.

Por algo la leche materna tiene grasas y colesterol.

Pero a pesar de la evidencia, la comida industrial sigue aumentando su presencia.
En Espafia, los alimentos ultraprocesados han pasado de representar el 10% de
nuestras calorias en 1990 a superar el 30% en la actualidad. E1 80% de nuestra
ingesta total de azucar proviene de estos productos. ¢ Por qué no vemos en la
television anuncios de pescado fresco o aguacates? Porque los productos
industriales son mucho mas rentables que los naturales. Se basan en materias
primas baratas y aguantan meses en las estanterias. Ademas, los alimentos
naturales son saciantes, y si te sacias antes comes menos. Esto es un problema
para la industria, cuyo objetivo es elevar las ventas. ;Como logran que comas
mas? Contratando los mejores quimicos y los mejores publicistas.

Los quimicos se encargan de encontrar las proporciones de azucares, grasas y
saborizantes que producen en nuestro cerebro el mayor efecto estimulante. Su
objetivo es desactivar nuestros indicadores innatos de saciedad. Disefian las
texturas mas atrayentes y los olores mas irresistibles. Para su publicidad, afiaden
alguin nutriente sintético, como omega 3, fibra o hierro. Sus equipos de
marketing nos hacen creer que estos nuevos alimentos son nutritivos y
sofisticados. Asocian su consumo a felicidad, conveniencia o placer. Entre



quimicos y publicistas consiguieron que nos fiaramos mas de los alimentos
enriquecidos en las fabricas que de los enriquecidos en la naturaleza. La gente se
pregunta todavia cuantos huevos puede comer a la semana, pero no tiene reparos
en engullir galletas a diario.

A pesar de que la ciencia es clara, persiste el miedo a la grasa. Muchos médicos
y nutricionistas siguen alertando de sus riesgos, y los textos universitarios
evolucionan muy despacio.

Volvamos por un segundo al origen de la dieta mediterranea. ¢ Llevaban una
dieta baja en grasa todos los paises del Mediterraneo? Algunos si, la mayoria no.
Hablar de dieta mediterranea es buena estrategia publicitaria, pero no quiere
decir nada. Cada pais tenia su propia gastronomia, con importantes variaciones.
De hecho, la pequefia isla que enamoré a Ancel Keys, Creta, es una de las zonas
donde mas grasa saturada se come en todo el Mediterraneo. Otras zonas del
mundo tenian tasas incluso mas bajas de enfermedad que el Mediterraneo, pero
nadie les prest6 atencién. Los masdis de Africa o los inuit de Alaska llevan
dietas muy altas en grasa, y la enfermedad coronaria es extremadamente rara. La
realidad es que no hay ratios magicos de proteina, carbohidrato y grasa. Daré
recomendaciones especificas mas adelante segtin casos particulares, pero
debemos prestar menos atencion a los macronutrientes y mas a los alimentos.

Antes de pasar a las recomendaciones concretas, es importante entender por qué
fracasan las dietas convencionales.

POR QUE FRACASAN LAS DIETAS MODERNAS

Para la mayoria de expertos, el sobrepeso es un problema de voluntad y exceso
energético. Si engordas es porque eres incapaz de controlar tus calorias: comes
mucho y te mueves poco. Esta vision clasica se basa en el llamado balance
energético, y es demasiado limitada.

EL MITO DEL BALANCE ENERGETICO

Como indica la primera ley de la termodinamica, la energia no se crea ni se
destruye. Si se almacena energia en tu cuerpo es porque estas ingiriendo mas
calorias de las que quemas. Si pierdes peso es porque estas comiendo menos de

lo que gastas. Esto se refleja en una sencilla formula: Variacion de Peso =
(Calarias de Entrada - Calorias de Salida Fn esta laoica simnlista se fiindamenta
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la industria de las dietas.

Cuando un paciente quiere perder peso se estima su gasto energético diario y se
aplica un déficit energético promedio. Si por ejemplo el gasto energético
estimado es de 2.000 calorias al dia, se fuerza un déficit estandar del 20% y se le
propone una dieta de 1.600 calorias.

En muchos casos se saltan incluso este calculo, y simplemente sacan del cajon
una dieta tan restrictiva que causa déficit en la gran mayoria. Es la dieta
universal de las 1.300 calorias.

Pero intentar basar la pérdida de peso en el balance energético es un error.
Multiples estudios confirman que mas del 90% de personas que intentan hacer
dieta siguiendo las recomendaciones oficiales fracasan. No solo no adelgazan,
sino que el 60% de los que se ponen a dieta terminan con mas peso del que
tenian al empezar. Las dietas engordan.

En cualquier otro ambito cientifico, un enfoque que produzca estos resultados
seria tachado de fraude, pero en nutricion parece aceptable. Y

en vez de cuestionar el proceso, se culpa a las personas. Se les acusa de falta de
voluntad, porque lo tinico que deben hacer es crear un déficit energético, es
decir, comer menos y moverse mas.

;Por qué fracasa este enfoque? Por muchos motivos. En primer lugar, no nos
dice nada sobre qué tipo de variacion de peso se produce. El peso total puede
aumentar porque se elevan tus reservas de grasa, pero también porque ganas
musculo. O al revés, una dieta mal planteada y no acompafiada de la actividad
fisica adecuada producira gran pérdida muscular.

Pero mas alla de no distinguir entre el tipo de peso que ganas o pierdes, el
problema de este enfoque es que simplemente explica las causas proximas del
sobrepeso, sin ayudarnos a entender las causas tltimas.

CAUSAS ULTIMAS Y CAUSAS PROXIMAS

En biologia, como en la vida, debemos aprender a diferenciar entre causas

proximas y causas ultimas. Las causas proximas explican el qué y el como, las
cansas 11ltimas aclaran el norané
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Imagina que tienes un pequefio negocio y las cosas no van bien. Acudes a un
especialista y te dice que la solucién es sencilla: «Solo tienes que ingresar mas y
gastar menos. Hazlo durante suficiente tiempo y tu negocio prosperara».

Técnicamente su afirmacion es correcta. Si un negocio gasta constantemente
mas de lo que ingresa terminara quebrando, al igual que si una persona ingiere
constantemente mas de lo que quema terminara engordando. Estas serian las
causas proximas de la quiebra de un negocio o el sobrepeso de un individuo,
pero no nos dicen nada sobre como lograr el objetivo perseguido.

Para resolver el problema de verdad necesitamos conocer las causas ultimas. En
el caso del negocio, deberias averiguar por qué algunos productos no se venden
bien, por qué los clientes prefieren comprar en la competencia, qué gastos
innecesarios se estan realizando, qué aspectos estan restando productividad a los
empleados, etc. Conociendo las causas ultimas podras tomar decisiones
adecuadas en estos ambitos. Como consecuencia, tu negocio mejorara y los
ingresos seran mayores a los gastos.

Lo mismo ocurre a la hora de adelgazar. En ninguna de las sociedades primitivas
conocidas se observa sobrepeso. Todas mantienen niveles bajos de grasa, y lo
logran sin conocimientos de termodinamica ni aplicaciones para contar calorias.
Nuestro cuerpo, como el de cualquier otro animal, tiene mecanismos de
regulacion del peso, y la causa tltima de la obesidad es un mal funcionamiento
de los mismos. Entender nuestro sistema de regulacion del peso y los factores
que lo afectan es fundamental para resolver la epidemia de obesidad a la que se
enfrenta la humanidad.

EL ADIPOSTATO, TU REGULADOR DE GRASA Poseemos una gran
capacidad de estabilizar nuestras condiciones internas como respuesta a los
cambios externos. Es la llamada homeostasis.

Mantenemos en un estrecho rango todas nuestras variables fisiol6gicas, desde el
pH de la sangre al nivel de oxigeno, desde la presién arterial a la temperatura
corporal. Cuando se rompe la homeostasis, el cuerpo actuda, activando
mecanismos para corregir la situacion. Y lo mismo ocurre con nuestras reservas
de grasa. El cuerpo intenta defender cierto peso objetivo, denominado set point o
punto de ajuste, y lo hace a través del llamado adipostato.



Conceptualmente, el adipostato funciona de manera similar al termostato de tu
casa. Inicialmente lo programas con la temperatura deseada. Si la temperatura
ambiente desciende respecto a la deseada, se activa la bomba de calor, y cuando
la temperatura ambiente se eleva sobre la programada, el termostato activara la
produccion de aire frio.

Tu propia temperatura corporal es regulada a través de multiples mecanismos
con el fin de mantener los 36-37°C que tu fisiologia necesita para funcionar bien.
Cuando tu temperatura se eleva, el cuerpo evapora agua a través del sudor, y
produce vasodilatacion para transportar mas calor a la superficie de la piel. Si la
temperatura desciende, se activa el tejido adiposo marrén para producir calor
(después hablaremos de €él), se concentra la sangre alrededor de los érganos
principales como estrategia de proteccion y se liberan hormonas que estimulan el
metabolismo, como tirosina y adrenalina. Si continua el descenso térmico
empiezas a tiritar, produciendo calor con rapidas contracciones musculares.
Ademas de estas respuestas fisioldgicas programadas, tu cerebro manipula tu
comportamiento. Te hace sentir frio para que uses algo mas de ropa, o te hace
sentir calor para que te pongas a la sombra.

Todo este proceso esta controlado por el hipotalamo, una pequefia zona del
cerebro donde se controla también tu peso, de nuevo con una combinacion de
estrategias fisiol6gicas y de comportamiento.

A nivel global, tu cerebro defiende el nivel de grasa programado (punto de
ajuste) a través del llamado ciclo hambre-saciedad. Cuando detecta que las
reservas energéticas estan bajas, el apetito aumenta. Cuando cree que has
comido suficiente, te hace sentir saciedad.

En nuestro habitat natural este adipostato parece funcionar a la perfeccion.
Aunque hay variaciones segun la climatologia y las estaciones, la mayoria de
tribus ancestrales tienen porcentajes de grasa similares, de 10-15% en hombres y
18-23% en mujeres, sin hacer la dieta de la pifia ni comer alimentos light. Pero si
caminas por cualquier ciudad occidental, pareceria que nuestro termostato de
grasa esta claramente desregulado, y defiende niveles superiores de grasa que los
considerados estéticos o saludables.

Para entender por qué se desajusta este adipostato en el mundo moderno,
debemos conocer las hormonas que lo controlan.



LAS HORMONAS Y TU ADIPOSTATO

Las hormonas son pequefios mensajeros quimicos, y se encargan de comunicar
distintos 6rganos. Se segregan en alguna parte del cuerpo y viajan por el torrente
sanguineo hasta llegar a su destino, donde aportan informacion o causan algun
tipo de accion.

Muiltiples hormonas participan en el mantenimiento de un nivel de grasa
correcto, pero hay dos especialmente importantes: la leptina y la insulina.
Cuando estas hormonas cumplen bien su funcién, tu peso se mantiene estable sin
esfuerzo. Cuando se desajustan, se produce una reaccion en cascada, facilitando
el sobrepeso y abriendo la puerta a multiples enfermedades.

La leptina se segrega en las células grasas (adipocitos), por lo que a medida que
acumulas mas grasa, mas leptina corre por tu sangre. Esta leptina cruza la
barrera hematoencefalica, que protege la entrada al cerebro, y llega al
hipotalamo, donde reside tu adipostato.

Si el nivel de grasa sefializado por la leptina es superior al que considera
deseable, el hipotalamo reduce el apetito y estimula la tiroides,

elevando el gasto energético. Tu temperatura corporal aumentara ligeramente y
también tus ganas de moverte. Se eleva ademas el gasto energético a traveés de la
actividad fisica involuntaria: mayor movimiento de las extremidades, mas
cambios de postura durante el dia y mas giros en la cama durante la noche.
Todos estos mecanismos no conscientes aumentan el gasto caldrico total para
evitar acumular mas grasa.

Por el contrario, cuando el hipotalamo detecta niveles bajos de leptina entra en
panico. En un entorno salvaje, quedarse sin grasa es mucho mas peligroso que
contar con algo de energia extra. Para empezar, te anima a comer mas,
aumentando el apetito y retrasando la saciedad en cada comida. Ademas, reduce
la actividad de la tiroides, regulando el metabolismo a la baja para minimizar el
gasto energético. Limita también cualquier movimiento innecesario, invitandote
a descansar (no te apetece entrenar) y recortando el movimiento involuntario a lo
largo del dia.

La leptina influye también en la fertilidad y el funcionamiento del sistema
inmime Si el hinntilamn detecta noca eneroia 1a dedica a la esencial nasandn a
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un segundo plano la procreacion y las defensas futuras ante posibles invasores.
Un nivel demasiado bajo de grasa corporal aumenta el riesgo de infeccién, y en
mujeres reduce la probabilidad de embarazo.
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FIGURA 4. FUNCIONAMIENTO DEL ADIPOSTATO.

La otra hormona clave es la insulina, segregada por el pancreas para reducir los
niveles de glucosa en sangre, que se elevan por ejemplo después de comer. De
esta manera se evita la toxicidad que supone un exceso de glucosa, y la insulina
hace ademas que tu higado y musculos capten la glucosa sobrante, acumulandola
en forma de glucogeno.

La insulina representa ademas una especie de interruptor metabolico, indicando
al cuerpo si esta en modo de acumulacion de energia (cuando la insulina se
eleva) o de liberacion de energia (cuando la insulina desciende).

Si tienes buena sensibilidad a la insulina, es suficiente una pequefia cantidad tras
una comida para convertir la glucosa sobrante en glucogeno almacenado. Esta
ligera elevacion de la insulina, junto con la accion de otras hormonas segregadas
en el sistema digestivo, como grelina y péptido Y'Y, produce saciedad,
indicandote que no debes comer mas.



El problema viene cuando se llenan los depositos musculares y hepaticos. Ante
nuevas elevaciones de glucosa, las células del higado y musculos se resisten a
captar mas glucosa, permaneciendo ésta durante mas tiempo en el torrente
sanguineo. Respondiendo a esta situacion, el pancreas incrementa la produccion
de insulina, intentando vencer la resistencia de estas células. Para liberar espacio,
el higado empieza a convertir glucosa extra en grasa, que a largo plazo interfiere
con el correcto funcionamiento de este 6rgano. Parte de esta grasa se libera
ademas al torrente sanguineo, elevando los triglicéridos.

Cuando esta situacion se repite en el tiempo, aparece la llamada resistencia a la
insulina. Veremos a lo largo del libro como otros muchos aspectos del mundo
moderno favorecen su desarrollo, pero la comida industrial es uno de los mas
perniciosos. Los alimentos industriales no disparan correctamente las sefiales
ancestrales de saciedad, haciéndonos comer de mas y produciendo elevaciones
bruscas de glucosa en sangre, generando a la vez mayor produccién de insulina y
acumulacion de grasa.

Si nuestro adipostato funcionase correctamente, se elevaria la leptina en sangre a
medida que acumulamos grasa, indicando al hipotalamo que tome medidas para
inhibir el aumento de peso: reducir apetito, acelerar metabolismo, elevar gasto
energético... Por desgracia, tampoco funciona bien este mecanismo
compensatorio. Aunque la leptina se eleva con el aumento del tejido graso, los
problemas causados por la resistencia a la insulina, como inflamacion de bajo
grado, aumento de triglicéridos en sangre y fallos en la autofagia, interfieren con
la llegada de la leptina al hipotalamo. Se produce entonces una situacion
paraddjica: tus reservas de grasa aumentan pero tu cerebro piensa que estas en
los huesos. En vez de activar los mecanismos de defensa contra la acumulacion
de grasa, se activa una especie de modo hambruna, haciéndote comer mas y
moverte menos. Multiples estudios en personas obesas confirman que
efectivamente tienen niveles de insulina y leptina elevados, pero la resistencia a
estas hormonas impide que cumplan su funcién. Los elevados niveles de insulina
inhiben por ejemplo la quema de grasa, haciendo que el metabolismo de las
personas obesas favorezca la quema de glucogeno, y

esto a su vez contribuye a aumentar el hambre (el cuerpo reclama glucosa
constantemente).

El hambre es probablemente nuestro impulso fisiol6gico mas fuerte, algo



imposible de vencer a medio plazo. Cualquier dieta que te haga luchar contra
este instinto basico esta destinada al fracaso. Y por eso las dietas clasicas no
suelen funcionar, al no ayudarte a regular el adipostato.

Pero eso no es todo. Imagina que logras, con una gran fuerza de voluntad, forzar
un déficit calérico durante un par de meses, perdiendo seis o siete kilos en el
proceso. A medida que te alejas del peso objetivo que tu cuerpo intenta defender,
el hambre aumenta y tu energia disminuye.

En algin momento el proceso se hace insoportable y abandonas la dieta,
volviendo a comer como antes. Lo 16gico seria pensar que regresarias a tu peso
anterior, pero la realidad es peor: recuperas tu peso original y después unos kilos
extra de mas. Es el llamado efecto rebote, documentado en multiples estudios.

¢Por qué se produce el rebote? Facil. Al pasar a ingerir las mismas calorias que
antes, sobre un metabolismo total mas lento, reprogramado para un duro
invierno, el exceso calorico sera mayor, y ganaras mas grasa.

Sabemos ademas que al ganar mas grasa aumenta también el set point o peso de
equilibrio que el cuerpo intenta defender, y pueden crearse incluso nuevas
células grasas (adipocitos) para almacenar el exceso energético. Es decir, cada
rebote tras una dieta fallida dificulta ain mas la pérdida de grasa futura.

RESUMEN

Incluso quedandonos con lo esencial de este proceso, que en realidad es mucho
mas complejo, resulta evidente lo limitado del modelo del balance energético.
En vez de intentar luchar contra el hambre recortando calorias, debemos
recuperar los alimentos tradicionales que regulan de manera correcta nuestro
ciclo hambre-saciedad, ademas de adoptar otros habitos

que veremos en proximos apartados, y que contribuyen también al buen
funcionamiento del adipostato.

Entender esto es importante, asi que resumo los elementos principales:

* Tu cuerpo tiene una especie de adipostato, que regula el nivel de grasa
corporal en un rango dptimo, al igual que regula otras variables fisioldgicas,
como el pH de la sangre o la temperatura corporal.



* El adipostato controla el nivel de grasa a través de varios mecanismos:
modula el apetito y la saciedad, regula la funcion de la tiroides y afecta el gasto
energético de la actividad fisica.

* Este set point o punto de ajuste tiene un componente genético y epigenético,
pero responde también a miultiples variables del entorno y a los habitos diarios,
jugando un papel clave el tipo de alimentos ingeridos. En proximas secciones
veremos que la actividad fisica y el descanso influyen también de manera
determinante.

* El adipostato esta regulado por un gran conjunto de hormonas, siendo la
insulina y la leptina las cabecillas del grupo.

* Alimentos de radpida digestion, con sabores artificiales y combinaciones no
presentes en la naturaleza, hacen que el cerebro responda menos a las
hormonas de saciedad de corto plazo, aumentando la ingesta caldrica en cada
comida.

* Elevaciones de glucosa constantes, en un contexto de exceso energeético,
saturan las reservas de glucogeno muscular y hepdtico. El higado empieza a
convertir glucosa en grasa, pero cada vez tiene mds problemas para seguir
acumulando. Parte de esa grasa se libera en sangre en forma de triglicéridos.

* Las células del higado y musculos se vuelven resistentes, limitando la entrada
de glucosa. El pdancreas, al detectar que la glucosa sigue elevada, aumenta
todavia mas la insulina, y las células responden

elevando también su resistencia. Es uno de los factores que contribuye a la
llamada resistencia a la insulina.

* Cuando la insulina permanece elevada se inhibe la quema de grasa, incluso
muchas horas después de comer. Esto eleva el peso que el cerebro intenta
defender, facilitando la acumulacion de grasa futura.

Es como si el termostato de tu casa se reprogramara un par de grados por
encima de lo que deseas.

* La acumulacion de grasa eleva la leptina, que en condiciones normales
indicaria al cerebro que el cuerpo tiene suficiente energia. Pero otros elementos



que rodean esta desregulacion, como inflamacion y aumento de triglicéridos en
sangre, evitan que la leptina llegue al cerebro, que sigue sefialando hambre.

* Al intentar recortar calorias de manera voluntaria, el adipostato reacciona,
reduciendo el metabolismo e intentando limitar el movimiento. Con el tiempo, el
hambre y la falta de energia hacen que abandones.

* Al volver a comer las mismas calorias que antes, sobre un metabolismo mds
lento, no solo se ganan todos los kilos perdidos, sino que el peso se dispara por
encima del inicial, el famoso efecto rebote.

En los proximos apartados veremos los aspectos clave para resolver esta
situacion de manera definitiva. La solucién no esta en contar calorias, sino en
entender que tu comida no es solo energia, es informacion.

Priorizar los alimentos correctos y adoptar otros habitos de nuestros ancestros
enviara las sefiales correctas a tu cuerpo. Mantener tu peso ideal sera tan facil
COmo respirar.

LA PIRAMIDE DE LA DIETA SALVAIJE

Las pautas dietéticas oficiales afirman que nuestra dieta deberia tener cereales,
pastas y panes en la base. Curiosamente, ninguna de las

poblaciones ancestrales estudiadas llevaba una dieta ni remotamente similar a la
que nos recomiendan ahora para la poblacion occidental. Es absurdo pensar que
alimentos que no consumimos durante el 95% de nuestra evolucion deban ser
ahora la base de nuestra alimentacion.

En cuanto a macronutrientes, las recomendaciones son también muy especificas:
55-65% de carbohidratos, 20-30% de grasa, 15% de proteina.

Cualquier dieta que se salga de estos estrechos rangos se considera
desequilibrada. Evolutivamente estas prescripciones tan estrictas son ildgicas.
Requerir porcentajes concretos de determinados macronutrientes hubiera
representado una enorme desventaja.

Si por algo destaca nuestra especie es por su capacidad de adaptacion.



(ran parte de nuestro ex1to evolutlvo se debe precisamente a nuestra triexipildad
dietética. Cuando viviamos en el ecuador comiamos mas fruta y tubérculos, y
cazabamos menos. Cuando conquistamos Siberia cazabamos mamuts y otros
grandes animales, y comiamos menos vegetales. Existen poblaciones humanas
con variaciones importantes en su alimentacion, tanto a nivel de macronutrientes
como de alimentos.

A pesar de estas variaciones, todos gozan de buena salud y no sucumben a las
enfermedades de la civilizacion. Nuestro metabolismo esta adaptado a multiples
combinaciones de macronutrientes, pero no a cualquier tipo de alimento. En
todas las poblaciones estudiadas, a medida que adoptaban una dieta occidental,
aparecia la obesidad.

Este es el primer gran mensaje: seleccionar buenos alimentos es mas importante
que cuadrar calorias o macronutrientes. Pero entendiendo que tenemos bastantes
grados de libertad, una vision orientativa general te ayudara. Para ello, te
presento la Piramide de la Dieta Salvaje, que combina el conocimiento ancestral
con la ciencia mas reciente.
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continuacion diez principios basicos de una dieta salvaje, que te ensenaran a
mejorar tu alimentacion.

DIEZ PRINCIPIOS DE UNA DIETA SALVAIJE

El problema al que nos enfrentamos es complejo, pero simplificaré la solucion
en diez grandes principios de una buena alimentacion.

1. ELIMINA LA COMIDA INDUSTRIAL

Como regla general, cuanto mas tiempo han estado nuestros genes expuestos a
un alimento, mejor adaptados estan a él.

Los productos industriales son los mas recientes, y también los mas dafiinos.
Aunque se habla comtinmente de comida procesada, el término

procesado es poco acertado. Cocinar también implica procesar los alimentos,
pero eso no los hace menos nutritivos. El problema viene cuando dejamos a la
industria alimentaria cocinar por nosotros. Nuestra comida ha pasado de
prepararse en las cocinas a producirse en las fabricas.

Como vimos en un apartado anterior, estos productos se basan en materia prima
barata, principalmente cereales refinados, azucar y aceites vegetales refinados
poco recomendables, como aceite de palma o girasol. Aportan muchas calorias
pero pocos nutrientes. Se complementan con una larga lista de colorantes y
aditivos para hacerlos mas duraderos y atractivos.

En cualquier caso, es un error centrarse en compuestos aislados. A la industria le
beneficia el reduccionismo. Si creemos que el tinico problema son las calorias
nos engafiaran con productos light. Si echamos toda la culpa al azicar la
reemplazaran por un endulzante artificial y lo venderan como una version mas
saludable. Y si culpamos la carencia de nutrientes afiadiran vitaminas y
minerales sintéticos para convencernos de su valor nutritivo.

El problema de estos productos no es su aporte caldrico, el aztcar o el aceite de
palma. Ni siquiera sus carencias de fibra y nutrientes. Su principal peligro es su
intencion: estan disefiados para saltarse tus mecanismos de regulacion. Pretenden
sobreestimular tu cerebro y hacerte dependiente de su sabor.



TU CEREBRO Y LA NUEVA COMIDA
Existe la idea de que todo lo que sabe bien nos sienta mal.

Evolutivamente es una idea absurda. La realidad es justo la contraria: lo que
sabia bien nos hacia bien. El sabor es el lenguaje de los alimentos, nos da
informacion sobre su capacidad de nutricion.

Nuestro sentido del gusto es un radar finamente calibrado para indicarnos cuales
son los alimentos que debemos ingerir y cuales evitar.

Los alimentos dulces representaban tres cosas: nutrientes, energia y pocas
toxinas. El sodio en los alimentos es escaso, especialmente lejos del mar. Por eso
desarrollamos una especial sensibilidad a este mineral, y no a otros que eran
igual de importantes pero mas abundantes.

El sabor es el resultado de una compleja interacciéon entre nuestro cerebro,
nuestro sentido del gusto, nuestro olfato y las capacidades sensoriales de nuestro
propio intestino. Tras millones de afios interactuando con nuestro entorno, nos
convertimos en estrategas quimicos, especialistas en descifrar el complejo
lenguaje del sabor.

Los nutrientes esenciales tienen sabores especiales. Distinguimos los sabores de
aminoacidos, acidos grasos y minerales, y su atraccion varia segin nuestro
estado de nutricion.

Quiza el mejor ejemplo de inteligencia nutricional innata viene de un antiguo
estudio con nifios que acababan de dejar la leche materna. Durante seis afios se
les dejo comer lo que quisieran, en cualquier cantidad. Nunca habian estado
expuestos a comidas procesadas ni habian visto comer a los adultos, para evitar
comportamientos por imitacion. Podian elegir entre 34

alimentos no procesados.
Después de seis afios comiendo libremente, su salud era excelente.

Todos crecieron adecuadamente y no habia ninguin caso de sobrepeso. Uno de
los médicos supervisores los describio en un articulo del Journal of Pediatrics
como «Los mejores especimenes desde un punto de vista fisico que conocia



entre nifios de esa edad».
Algunos datos interesantes del estudio:

* Los nifios no elegian lo mds dulce, sino lo que su cuerpo necesitaba en cada
momento. Comian mds proteina en los afios de mayor crecimiento, y mds grasa
o carbohidrato en los momentos de mayor actividad fisica.

* No desayunaban leche con cereales. Cito literalmente del estudio:

«Aunque cada dieta era diferente, todas incluian multiples alimentos, y en
ninguna predominaban los cereales y la leche, a pesar de ser lo que se
considera apropiado hoy». Es decir, la leche con cereales no es una
combinacion natural, sino el resultado de un marketing brutal, que ha
convertido al desayuno en la peor comida del dia.

* Eran creativos. Hacian mezclas novedosas pero nutritivas: un nifio
desayunaba higado con jugo de naranja, otro cenaba huevos con platano y
leche.

* Sabian usar la comida como medicina. Durante un brote de mononucleosis
comieron mds higado, zanahoria y remolacha. Uno de los nifios sufria
raquitismo (deficiencia de vitamina D) al inicio del estudio. De manera
voluntaria tomo aceite de higado de bacalao, hasta que se curo. Una vez
curado, dejo de tomarlo.

El estudio es de los afios treinta y tiene sus carencias, pero ya intuian cosas que
hoy todavia se les escapan a muchos especialistas. Asi es como los
investigadores explicaron el resultado: « El truco (si le podemos llamar asi) esta
en la lista de alimentos. Sin ningtn producto procesado, reproducimos en gran
medida las condiciones bajo las que viven muchas poblaciones primitivas
alrededor del mundo, que siguen dietas hoy validadas por la ciencia y con
excelentes aportes nutritivos».

Por un lado, este comportamiento es sorprendente. Por otro, es totalmente
coherente. Seria una desventaja evolutiva para cualquier especie carecer de
mecanismos precisos (como el sabor) que guien a la mejor nutricion. Aunque
por motivos éticos seria inviable hoy replicar un estudio similar en nifios, se han
confirmado resultados similares en multiples estudios con animales.



Los alimentos industriales rompieron esta conexion natural entre sabor y
nutricion. Hace décadas, lo Unico que sabia a fresa era una fresa, y

nuestra atraccion por su sabor nos guiaba a una excelente mezcla de vitaminas,
minerales, antioxidantes, polifenoles, fibra y un poco de azucar.

Hoy las estanterias de los supermercados rebosan de productos con sabor a fresa,
repletos de harina, aditivos y aztcar, pero sin trazas de fruta. Es un gran engafio
quimico.

Ningun animal controla calorias o porciones en la naturaleza.

Simplemente comen hasta la saciedad. El balance energético, como explicamos
previamente, se mantiene gracias a un complejo entramado de hormonas y
neurotransmisores, refinado a lo largo de millones de afios.

Estos mecanismos internos de regulacion representan una amenaza para la
industria que controla la alimentacion. Si solo comemos lo que realmente
necesitamos sus ventas se desplomarian. Los estbmagos grandes son mas
rentables que los pequefios. Y por eso invierten mucho dinero en disefiar
productos que se salten nuestras defensas, alterando nuestro sistema de
recompensa y desregulando nuestro adipostato.

Pongamos un ejemplo concreto. Hace miles de afios, un agricultor podia llevar
consigo un trozo de cafia de azucar, para aportarle energia mientras trabajaba. La
mordisqueaba de vez en cuando, extrayendo algo de aztcar y fibra. Esto
producia una ligera elevacion de la glucosa en sangre y una pequefia liberacion
de insulina, que llevaba la glucosa a los musculos. Se liberaba también un poco
de dopamina en el cerebro, animandole a repetir el comportamiento después de
un tiempo.

Piensa ahora en un trabajador moderno que come bolleria mientras teclea su
reporte del dia. El azticar que el agricultor obtenia mascando cafia de azticar toda
la mafiana llega ahora a su sistema en pocos minutos.

El resultado es un pico de glucosa y una gran liberacién de insulina. Al estar
sentado los musculos no requieren mas energia, y esa glucosa terminara
aumentando sus reservas de grasa.



No solo eso. La liberacion pequefia y gradual de dopamina en el cerebro del
agricultor se convierte ahora en un tsunami de sobreestimulacion. Con el tiempo,
el cerebro responde a esta saturacion, reduciendo gradualmente los receptores de
dopamina. Se necesita cada vez mayor estimulacion para producir el mismo
placer. Lo que es inicialmente un estimulo especial se convierte con el tiempo en
una necesidad. La comida normal, incluso la

fruta mas dulce, deja de producir placer. El cerebro se vuelve dependiente de la
comida industrial.

Aunque hay controversia sobre la existencia o no de adiccion a la comida, los
mecanismos subyacentes son similares a los observados con drogas o alcohol. El
cerebro de las personas obesas se activa en mayor medida ante la anticipacion de
la comida (mayor deseo) pero, paradéjicamente, recibe menos placer después de
comer.

No todo el mundo tiene el mismo nivel de susceptibilidad. Igual que hay
personas con mas facilidad para engancharse al tabaco o a las drogas, 1o mismo
ocurre con la comida industrial. Hay componentes genéticos y culturales, pero a
todos nos afecta en alguna medida.

Estudios en ratones muestran los cambios que estos alimentos provocan con el
tiempo en el hipotalamo, causando por ejemplo los problemas de resistencia a la
leptina que desajustan los mecanismos que controlan nuestro peso.

En resumen, la clave para recuperar tu salud y perder la grasa que te sobra es
reeducar a tu cerebro, y el primer paso es eliminar la comida industrial.

:COMO IDENTIFICAR LA COMIDA INDUSTRIAL?
Algunos conceptos se entienden mejor a partir de sus opuestos.

Empecemos aclarando por tanto el opuesto de la comida industrial, que seria la
comida real.

No hay una definicion oficial de lo que representa comida real, pero podriamos
decir que cuanto mas te cueste imaginar un alimento en su estado natural mas
alejado estara de ser comida de verdad.



Es facil visualizar una planta o una fruta en la naturaleza. Cualquiera podria
excavar la tierra para extraer tubérculos y raices, fuentes concentradas de
muchos nutrientes. Los productos animales son también facilmente imaginables,
incluyendo huevos, carnes, pescados y mariscos.

¢Puedes imaginar pan o leche en la naturaleza? Es un poco mas complejo. Los
cereales no son facilmente digeribles en su estado natural, y ninguin animal
salvaje te dejara acercarte para ordefiarle. No te recomiendo intentarlo. Este es el
motivo por el que el consumo de estos alimentos era muy reducido antes de los
primeros asentamientos. Un consumo moderado no tiene por qué ser perjudicial
si tu linea ancestral se adapto a ellos, como veremos mas adelante, pero en
general son menos recomendables que los anteriores.

Pasemos ya a la comida industrial. ; Puedes imaginar donuts o galletas en la
sabana? ;Bolleria o productos light en un bosque? ;Un manantial de Coca-Cola?
No, porque estan muy lejos de ser comida real.

Aunque ninguna regla es perfecta, hay varias formas adicionales de identificar
los alimentos industriales:

* Tienen etiqueta. La comida real no requiere mucha informacion nutricional.
Un pescado o una manzana son autoexplicativos.

* Tienen multiples ingredientes. Los alimentos industriales suelen combinar lo
peor de cada casa. Si algo lleva mds de cinco ingredientes sequramente es
industrial.

» Se componen de ingredientes «extrafios». Si no conoces los ingredientes o te
cuesta pronunciarlos, con alta probabilidad estds ante un producto industrial.

* Materia prima barata en las primeras posiciones. La cantidad de cada
ingrediente determina su posicion en la lista. Si en los primeros lugares aparece
azucar, harina o aceite vegetal, vamos mal, es un producto industrial. Una de
las tacticas de la industria para evitar por ejemplo que el azticar aparezca en
los puestos de cabeza es dividirla en muchas formas distintas. Al incluir
cantidades menores de tipos diferentes parece que el producto lleva menos
azucar total, pero es un engafio. Todos los siguientes nombres, y otros muchos,
son azucares simples: glucosa, dextrosa, jarabe de maiz, sirope, néctar de



agave, jugo de cafa, fructosa, maltodextrina, melaza, etc.
Si no tienes costumbre de revisar las etiquetas, empieza a hacerlo.

Veras que la mayoria de productos que venden en los supermercados son
ultraprocesados. Lo que aparenta ser una gran variedad de alimentos es
simplemente una forma creativa de combinar los mismos ingredientes baratos y
refinados, principalmente harinas, azticares y aceites vegetales.

Si solo puedes adoptar uno de los principios de una dieta salvaje, no hay duda,
seria minimizar la comida industrial.

2. LIMITA CEREALES Y HARINAS

La recomendacion de eliminar la comida industrial es aceptada por la mayoria de
especialistas. Pero criticar los cereales y las harinas no esta bien visto por el
dogma nutricional actual, que los coloca en la base de la piramide y nos anima a
incluirlos en cada comida.

Es cierto que sin cereales no se habria desarrollado la civilizacion, pero son
responsables también del empobrecimiento de nuestra alimentacion.

La salud y composicion corporal de la humanidad empeoraron al convertir los
cereales en la base de la dieta. En términos de densidad nutricional, aportan
muchos menos nutrientes por caloria que los alimentos que

habiamos priorizado hasta el inicio de la revolucion agricola. Esto obliga a
comer mas para cubrir los requerimientos nutricionales.

Los ganaderos saben que los animales engordan mas rapido con pienso que con
otros alimentos, y lo mismo ocurre con los humanos. La mayoria de estudios en
los que se basan las recomendaciones de situar los cereales en la base comparan
en realidad cereales integrales con refinados, y concluyen que los integrales son
mejores. Sin embargo, al comparar dietas con cereales integrales respecto a
dietas sin cereales, estas ultimas suelen salir mejor paradas.

¢Son entonces malos los cereales? Para la mayoria de personas no.

Veremos mas adelante algunas de las mutaciones que se extendieron entre
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poblaciones que adoptaron la agricultura, y que les permitian tolerar mayores
cantidades de este nuevo alimento. Sin embargo, muchas personas presentan
algtn grado de intolerancia a distintos compuestos de los cereales, como el
gluten, los fructanos o ciertos carbohidratos fermentables.

También comentamos antes otras sustancias potencialmente problematicas,
como fitatos y lectinas. Los fitatos inhiben la absorcién de ciertos nutrientes, y
las lectinas pueden causar dafio intestinal en personas con especial sensibilidad.
Para evitar estos problemas, casi todas las sociedades que adoptaron la
agricultura utilizaban técnicas de remojo, fermentacion y germinacion de los
cereales, ya que estos procesos aumentan la biodisponibilidad de nutrientes y
reducen estos compuestos.

Incluso en la actualidad, sociedades en paises subdesarrollados que dependen
principalmente de cereales presentan deficiencias nutricionales.

En las sociedades occidentales este secuestro de nutrientes no es un problema
real, pero en general deben verse los cereales como un alimento cuya ingesta es
mejor moderar.

Y como ocurre en general, cuanto mas se procese un alimento menos
recomendable es. Incluir cantidades moderadas de avena entera o arroz en la
alimentacion puede ser beneficioso para la mayoria, especialmente si se realiza
suficiente actividad fisica. Pero cuando los cereales se convierten en harina su
poder engordante se magnifica.

Los alimentos basados en harinas aportan mucha energia y pocos nutrientes. Al
digerirse mas rapidamente reducen la termogénesis (se absorben mas calorias),
elevan la glucosa e insulina en mayor medida y producen menos saciedad. Esto
incluye por supuesto la mayor parte de los productos industriales, pero también
otros alimentos considerados saludables, como pan, pasta o galletas.

Las harinas integrales son algo mas recomendables, pero siguen siendo un
alimento pobre en nutrientes y con alto aporte calérico. Ademas, en muchos
casos los alimentos del supermercado que venden como integrales son realmente
harinas refinadas a las que afiaden después salvado.

Si te gustan los cereales, comelos enteros. Puedes preparar gachas de avena para
desayunar o acompafiar tu salmén con un poco de arroz. Si no puedes vivir sin



pan, intenta comprarlo de calidad, preferiblemente fermentado con masa madre.
Esta fermentacion mas lenta evita algunos de sus problemas. Pero como regla
general, cuantas menos harinas en tu vida, mejor. Al eliminar pastas, panes y
galletas reduciras tu hambre y perderas grasa mas facilmente.

3. PRIORIZA VERDURA Y FRUTA

Los dos primeros principios de la dieta salvaje consistian en eliminar o limitar.
La epidemia de obesidad no se resolvera unicamente afiadiendo alimentos
buenos, debemos sustraer primero los malos. Incluso si no hicieras nada mas, tu
salud se beneficiara de reducir los alimentos industriales y los productos basados
en harinas.

Pero puedes mejorar mucho mas, y el siguiente principio consiste en afiadir
verduras y frutas. Aunque se suele hablar de frutas y verduras de manera
conjunta, son alimentos diferentes.

Las verduras son los alimentos con mayor densidad nutricional.

Aportan ademas fibra beneficiosa y una gran cantidad de vitaminas y minerales.
Pero si son tan buenas, ;por qué no nos gustan de pequefios?

Por dos motivos: pocas calorias y muchas toxinas.

Genéticamente preferimos alimentos caldricos. Cazar y recolectar requerian
energia, y evolutivamente tenia sentido priorizar comida que nos reportase un
buen retorno por cada caloria de esfuerzo invertida. Si algtin ancestro hubiera
decidido alimentarse solo con lechuga y brocoli, habria gastado mas energia en
su busqueda que la obtenida de su ingesta, y sus genes se habrian extinguido
hace tiempo.

Pasando a las toxinas, debes entender que las plantas, al igual que el resto de
seres vivos, no tienen ningun interés en ser parte de tu cena. Pero al contrario
que los animales, no poseen patas para escapar ni garras o dientes para luchar.
Sus defensas son quimicas.

Algunos de estos compuestos, como ciertos alcaloides, pueden ser mortales para
insectos o animales pequefios. Los humanos percibimos estas toxinas por su
sabor amargo. Los nifios son especialmente vulnerables a cualquier toxina, y por



eso en los primeros afios de vida tenemos programado un gran rechazo a los
sabores amargos. Sabemos sin embargo que el sabor se hereda y se aprende. Si
la madre come mas verduras durante el embarazo y la lactancia, el bebé las
aceptara mas facilmente. La leche materna cambia de sabor con la alimentacion
de la madre, y esto facilita también que el bebé esté dispuesto después a probar
nuevos sabores mas alla de lo dulce.

;Son peligrosas estas toxinas? Para nada. Cientos de miles de afios de evolucion
conjunta con las plantas, ademas de la seleccion constante de las variedades
menos amargas, ha hecho que las verduras actuales no solo no supongan un
peligro, sino que algunos de estos compuestos de defensa, como los polifenoles,
actien como estresores horméticos. Es decir, producen estrés celular y mejoran
nuestra salud al fortalecernos.

Sin querer aplicar un modelo matematico a tus verduras, recomiendo este reparto
aproximado:

« Un tercio de hojas verdes: espinacas, lechugas, rucula, endivias, canonigos,
etc. Son buena base para cualquier ensalada y aportan nutrientes relevantes,
como magnesio, folato, potasio o manganeso.

* Un tercio de cruciferos: brocoli, coliflor, coles de Bruselas, ajo puerro,
repollo, kale, etc. Tienen compuestos especiales no presentes en otros

vegetales, como glucosinolatos, importantes en la prevencion del cancer.

* Un tercio de verduras multicolor: La recomendacion de «comer el arcoiris» es
acertada. Los polifenoles son responsables en muchos casos de la amplia
variedad de colores en las verduras, y diferentes tonalidades se asocian a
diferentes nutrientes. Por ejemplo la antocianina otorga el color ptirpura (como
la berenjena), los carotenoides el naranja (como la zanahoria) y la betalaina el
rojo (como la remolacha). Las cebollas o los ajos son blancos pero son ricos en
quercetina, otro potente polifenol. Y también puedes explorar las versiones
coloradas, como cebolla morada o col lombarda.

La fruta es un alimento diferente. Las plantas utilizan a los animales para
expandir su especie, y lo hacen escondiendo sus semillas dentro de atractivos
paquetes.



Las plantas producen frutas de colores vistosos y sabores dulces, sefialando
nutricion y ausencia de toxinas. Los animales comen la fruta y tiran las semillas,
o simplemente las tragan y las expulsan posteriormente lejos de la planta madre.
Es una relacion beneficiosa para ambos. Los animales reciben alimento y las
plantas conquistan nuevos territorios.

Las frutas tienen mayor densidad nutricional que los cereales, pero no tanta
como las verduras. Asi como tienes libertad para comer tantas verduras como
quieras, en el caso de las frutas dependera del tipo y de tu nivel de actividad
fisica, pero entre dos y cuatro raciones de fruta al dia es lo recomendable para la
mayoria.

4. ANADE PROTEINA Y GRASAS DE CALIDAD

Como buenos cazadores, nuestra fuente principal de proteina y grasa eran los
animales, incluyendo por supuesto el pescado. Estamos bien adaptados a estos
alimentos, y multiples estudios confirman sus beneficios para la salud.

A nivel nutricional, la proteina siempre ha representado una parte relevante de la
alimentacion humana. Nuestros ancestros pintaban mamuts y bisontes en sus
cuevas, no brocolis o manzanas.

En términos de pérdida de grasa, la proteina es tu aliada. Por un lado es el
macronutriente mas saciante, y metabdlicamente es dificil que se acumule como
grasa. Por otro lado, un nivel adecuado de proteina ayuda a retener masa
muscular al adelgazar. Casi todas tus comidas deberian contener una buena
fuente de proteina, preferiblemente rotando su origen.

Puedes incluir distintos tipos de carne, pescado, huevos, lacteos, legumbres o
frutos secos, segun tus preferencias y tolerancias. Algunos cereales como la
avena contienen también un interesante aporte de proteina, aunque en general de
menor calidad nutricional.

Por otro lado, a partir de cierto punto mas proteina tampoco aporta nada, y dado
que es generalmente la parte que mas presupuesto requiere, no debes excederte.
Mas adelante veremos recomendaciones mas concretas en cuanto a cantidades.

La grasa ha sido tradicionalmente el macronutriente mas demonizado, pero
estudios recientes demuestran nuestro error. L.as dietas bajas en grasa se asocian



en la mayoria de estudios con mayor ganancia de peso y mas sindrome
metabolico, en gran medida porque suelen incluir mas alimentos industriales.
Cuando en la década de los setenta se propago la fobia a las grasas, la industria
alimentaria empez6 a reemplazar las grasas naturales de los alimentos por
azucares y espesantes. El resultado fue una dieta mas procesada y un aumento de
la obesidad.

A nuestro paladar le gusta la grasa porque es necesaria. Ayuda a regular las
hormonas y aporta saciedad, sin causar picos de insulina. Mientras que el
carbohidrato aporta tinicamente energia, la grasa tiene ademas un papel
estructural, formando las membranas de cada una de tus células, y tienes billones
de ellas.

Durante décadas se temio especialmente a la grasa saturada, al creerse que
causaba enfermedad coronaria. Los tltimos metaanalisis demuestran que
estabamos equivocados, y no encuentran asociacion entre mas grasa saturada y
mayor riesgo de enfermedad. Los animales almacenan energia principalmente en
forma de grasa saturada, incluidos los humanos,

precisamente porque no nos hace dafio. Los masais, una tribu africana, basan su
alimentacion en sangre, leche y carne. Consumen diez veces mas colesterol que
el maximo recomendado por las clasicas guias nutricionales, y no muestran
sintomas de riesgo coronario.

El miedo a las grasas naturales esta injustificado, pero esto no quiere decir que
sea recomendable un consumo ilimitado. L.os animales salvajes que cazabamos
en el Paleolitico tenian mucha menos grasa que los actuales, especialmente si
hablamos de animales alimentados con pienso y con poca libertad de
movimiento. En la medida de lo posible, selecciona productos de animales
criados en libertad, con acceso a su dieta nativa. La carne y la leche de vacas
alimentadas con pasto son mas saludables que las de vacas alimentadas con
pienso. Los animales criados en libertad requieren ademas menos medicamentos
y antibidticos, que tienden a concentrarse en el tejido graso.

Ademas de carnes y lacteos de calidad, mis fuentes de grasa favoritas incluyen
aguacates, huevos y frutos secos. Los pescados azules son la mejor fuente de
acidos grasos Omega 3, especialmente EPA y DHA, importantes para tu cerebro
y para reducir la inflamacién.



CARNE Y CANCER

Los mitos que rodean la carne son un buen ejemplo de la dificultad de hacer
buena ciencia en el campo de la nutricion, y hay miles de factores de confusion
que imposibilitan extraer una buena conclusion.

El principal miedo a la carne viene de su posible relacion con el aumento del
riesgo de cancer. Al profundizar en el detalle de los estudios, vemos que el
riesgo depende del contexto. En la inmensa mayoria de canceres no se encuentra
relacion con el consumo de carne fresca, pero es frecuente encontrar asociacion
con la ingesta de carne procesada.

Evidentemente no es lo mismo el solomillo que el embutido. Ademas del
proceso de ahumado, muchos embutidos llevan azicares, almidones y varios
aditivos.

En el caso de la carne roja, se han propuesto muchas hipétesis sobre sus
supuestos efectos negativos. Algunos culpan al exceso de hierro, y es cierto que
actualmente tenemos niveles de hierro mas altos que en las sociedades
ancestrales, especialmente en el caso de los hombres, estando demostrado que
niveles elevados de hierro aumentan la mortalidad. Antes sangrabamos con
frecuencia, algo poco comun en la segura sociedad moderna. Esto explicaria por
qué donar sangre al menos una vez al afio se asocia con mejor salud. Otros
culpan a compuestos potencialmente cancerigenos que se forman al exponer la
carne a altas temperaturas, como en el caso de las barbacoas. También es un
punto valido, y hablaremos mas adelante sobre como minimizar el impacto.
Otros creen que el aumento de hormonas anabdlicas, como el factor de
crecimiento insulinico tipo I (IGF-1), podria acelerar el crecimiento de células
cancerigenas, y si tienes cancer podria ser interesante reducir estas hormonas,
pero también son importantes para prevenir la pérdida de masa muscular con la
edad y prolongar la salud. Teorias mas recientes acusan a compuestos como el
TMAO, producido al metabolizar la carnitina, y que podria perjudicar la salud
cardiovascular. También se esta estudiando la molécula Neu5Gc, presente en las
carnes rojas, sin resultados concretos de momento.

Finalmente, otros opinan que no es un problema de la carne en si, sino de la
produccion intensiva actual, que deriva en una carne de peor calidad.

. . . .
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débil, y las diferencias son pequefias. De hecho, cuanto mas occidentalizada es la
poblacion estudiada, mas riesgo se encuentra entre la carne y algunas
enfermedades, especialmente cancer colorrectal. En sociedades menos
desarrolladas la relacion se invierte, y la carne representa muchas veces un papel
protector. Sabemos también que las personas que no cuidan su salud suelen
comer mas carne, dificultando posteriormente extraer conclusiones fiables de los
estudios. ¢ Desarrollan cancer por comer mucha carne o por sus habitos de vida
no saludables?

Seguramente es lo segundo.

Por ejemplo, en un metaanalisis reciente, la carne fresca solo aparecia asociada a
mayor riesgo de cancer en individuos con malos habitos, como fumadores,
bebedores habituales o personas sedentarias. En aquellos con habitos saludables
no se observo un aumento del riesgo. Las dietas altas en carne suelen ademas ser
bajas en verduras y frutas, perjudicando la microbiota, y como veremos mas
adelante, una microbiota saludable protege contra el cancer colorrectal.

No tenemos todas las respuestas, pero siendo objetivos con la evidencia, no hay
motivos para alarmarse. Si te gusta la carne, comela sin preocupacion,
intentando que sea fresca y de la mejor calidad posible.

Prioriza ademas métodos de coccion menos agresivos, como explicaremos en
una regla posterior. Si no te gusta o prefieres no consumirla, tampoco hay
problema, no es imprescindible.

COME TODO EL ANIMAL

Cuando un le6n mata a una presa abre su cavidad abdominal y empieza
comiendo los 6rganos, no los musculos. Nuestros ancestros hacian lo mismo.
Preferian higado que solomillo.

Sin embargo, la sociedad occidental come tnicamente el musculo del animal,
ignorando que sus organos tienen mas valor nutricional. El higado por ejemplo
es un verdadero superalimento, el multivitaminico de la naturaleza. Es muy rico
en vitaminas A, D, E, K, B12 y folato. Algunos le tienen miedo por pensar que
acumula una gran cantidad de toxinas, pero no es cierto. El higado las filtra y las
expulsa, no se queda con ellas. Dicho esto, no es necesario comer higado a



diario, es suficiente una vez cada dos o tres semanas.

Lo mismo podemos decir de otros érganos, como el corazon, rifiones o cerebro.
En la naturaleza no se desaprovechaba nada. Comiamos todo el animal,
incluyendo los huesos. Hervir huesos libera gran parte de sus nutrientes,
incluyendo colageno, la llamada proteina de la juventud.

El perfil de aminoacidos del musculo es diferente al de los érganos. El musculo
tiene por ejemplo mas metionina, cuyo consumo excesivo puede ser
problematico en ausencia de otros aminoacidos como la glicina. ;Y

dénde encontramos buenas cantidades de glicina? En los 6rganos. Otros
nutrientes presentes en los 6rganos, como vitaminas del grupo B, previenen un
exceso de homocisteina, otro factor que contribuye a trastornos como
enfermedad coronaria, y provocado en parte por un exceso de metionina. El
corazoén es rico en coenzima Q-10, importante para mejorar la salud
mitocondrial, y los sesos aportan grandes cantidades de acidos grasos Omega 3,
muy beneficiosos para tu propio cerebro. En este caso, de 1o que se come se cria.

Esta compleja relacion entre aminoacidos y nutrientes es un ejemplo mas de la
importancia de regresar a una alimentacion natural. Cuanto mas aprendemos mas
sentido tienen muchas tradiciones culinarias de nuestros ancestros. Todas las
culturas tienen algun plato tradicional basado en estas

partes del animal, incluyendo tendones y tejido conectivo. Lo que hoy tiramos,
eran antes tesoros.

Si nunca has comido 6rganos requeriras probablemente un proceso de
adaptacion. Recomiendo empezar con una receta sencilla de caldo de huesos,
caldo de pescado o quiza higado encebollado. Comer la piel del pollo o
sardinillas enteras (con 6rganos incluidos) son otras formas sencillas de
introducirse en el arte de comer el animal entero. Una recomendacion quiza mas
amigable con los paladares urbanos seria incluir de vez en cuando algun postre
de gelatina, pero vigila que sea pura, sin azucar ni saborizantes. En
saludsalvaje.com podras descargar recetas de ejemplo.

MODERAR LACTEOS

Al hablar de nuestra evolucion en el Neolitico, vimos como en Europa prospero



una mutacién que mantenia activa en la edad adulta la tolerancia a la lactosa,
permitiendo a sus portadores beber leche durante toda su vida.

Esto les permitia obtener muchas mas calorias de sus animales, ademas de
aumentar los niveles de vitamina D, una hormona fundamental para la salud,
como veremos mas adelante. Esta adaptacion favorecia la supervivencia en los
frios inviernos del norte, y la mutacion se extendié rapidamente. En el norte de
Europa el 90% de la poblacion es tolerante a la lactosa, comparado con menos
del 50% en paises del sur como Grecia o Turquia. En las personas que no
descienden de europeos, la tolerancia es mucho menor, y se estima que solo el
35% de esa poblacion presenta esta mutacion. La humanidad no esta bien
adaptada a la leche.

Pero antes incluso de la expansion de esa mutacion, se produjo un tipo distinto
de evolucion. No fue bioldgica, sino cultural. Aprendimos a fermentar la leche,
produciendo quesos y yogures. Esta fermentacion reducia la lactosa, y facilitaba
ademas la conservacion y transporte de estos nuevos alimentos.

La lactosa no es el unico compuesto potencialmente problematico de los lacteos.
Algunas personas no toleran bien la caseina, su principal proteina. Existen a su
vez varios tipos de caseina, siendo la betacaseina la mas abundante.
Investigaciones recientes indican que la composicion de esta betacaseina ha ido
cambiando a lo largo del Neolitico, de manera poco favorable para nuestra salud.

La leche materna contiene principalmente betacaseina A2, al igual que la leche
de las primeras razas de vacas domesticadas. Pero hace varios miles de afios, una
mutacion en vacas lecheras europeas elevo la cantidad de betacaseina A1l. Dado
que esta mutacion parecia aumentar la produccién de leche, fue seleccionada por
los ganaderos, y se extendi6 rapidamente. Razas como la Holstein o Frisona
producen mas betacaseina A1, mientras que la Guernsey o Jersey producen mas
betacaseina A2.

¢Cual es el problema de la betacaseina A1? Su digestion libera beta-
casomorfina-7 (BCM7), que en personas con permeabilidad intestinal podria
llegar al torrente sanguineo y disparar enfermedades autoinmunes.

De hecho, varios estudios reconocen la betacaseina A1 como un factor
contribuyente a la diabetes tipo 1. También se ha encontrado asociacion entre la
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presencia en sangre de BCM7 bovino se asocia con un retraso en el desarrollo
motor y mas riesgo de autismo. El intestino es especialmente permeable al nacer
para facilitar la absorcion de ciertos compuestos de la leche materna. En adultos,
sin embargo, el riesgo es muy bajo y esta limitado a personas con permeabilidad
intestinal.

:Son entonces los lacteos un buen alimento o un blanco veneno?

Depende en gran medida de tu grado de adaptacion y de la calidad del producto.
En el caso de lacteos fermentados naturales, casi todos los estudios demuestran
beneficios. El problema es que la mayor parte de los productos lacteos del
supermercado son pobres sucedaneos. Para empezar, muchos son desnatados.
Los lacteos desnatados aparecen generalmente asociados a peores indicadores de
salud y, paradéjicamente, a mayor riesgo de sobrepeso. Al eliminar su grasa
natural pierden sabor y consistencia, obligando a incorporar azicares, espesantes
y otros aditivos.

Un yogurt por ejemplo no deberia tener mas de dos ingredientes: leche y
fermentos. Los ingredientes del queso de verdad también son pocos: leche,
cultivos lacteos, sal y cuajo. Si ves mas de estos ingredientes en las etiquetas,
sospecha. Por otro lado, la grasa lactea favorece la absorcion de ciertas vitaminas
liposolubles, como la propia vitamina D o la K.

En el caso de la leche, la evidencia es menos consistente. Algunos estudios
asocian el consumo de leche con mayor riesgo de algunos tipos de cancer,
mientras que en otros casos la asociacion es inversa. Su papel protector de los
huesos también esta cuestionado, y de hecho paises con bajo consumo de
lacteos, como Japon, presentan menores incidencias de osteoporosis. Esto nos
hace pensar que los lacteos no son tan relevantes como dicen las guias
nutricionales, pero tampoco implica que los lacteos sean los causantes. Hay
muchos otros factores en juego, y por ejemplo la actividad fisica es mucho mas
importante para los huesos que la leche.

Por ultimo, los lacteos de vacas alimentadas con pasto presentan un perfil
nutricional mas interesante. Son mas ricos por ejemplo en acido linoleico
conjugado, Omega 3 y vitamina K2.

En resumen, los lacteos no son la panacea nutricional que algunos consideran, y



por su reciente incorporacion en nuestra alimentacioén recomiendo consumirlos
con moderacion. Pero tampoco son el demonio liquido que muchos temen, y en
personas con buena tolerancia aportan mas beneficios que riesgos si se siguen
estas recomendaciones basicas:

* Prioriza lacteos fermentados, como yogur, queso y kéfir.

» Selecciona las opciones enteras, revisando bien las etiquetas. Un buen ldcteo
no deberia contener aztcares ni aditivos.

* En la medida de lo posible, que procedan de vacas alimentadas con pasto.

* Si te gusta la leche, intenta limitarla a no mds de dos vasos al dia. Un buen
momento para tomarla seria después de entrenar, por su fuerte papel anabdlico.
La leche esta disefiada para la etapa de desarrollo, y activa sefializaciones de
crecimiento como la hormona IGF-1 (factor de crecimiento insulinico tipo I). En
una persona sedentaria un exceso de factores de crecimiento puede ser
problematico, acelerando por ejemplo el desarrollo de células cancerigenas. En
una persona activa, sin embargo, esta sefializacion aumenta el desarrollo de
tejido muscular.

5. ALIMENTA TU INTESTINO

Vivimos en un mundo microbiano. Hay mas bacterias en tu mano que humanos
en el planeta. Tu propio cuerpo es un ecosistema, con muchas mas células
bacterianas que humanas. Al conjunto de microorganismos albergados en tu
cuerpo se le denomina microbiota, y sus genes superan a los tuyos con creces, de
ahi su otra denominacion: el segundo genoma.

Mientras que nuestro genoma humano es fijo, nuestro genoma bacteriano es
cambiante, y depende en gran medida de nuestro comportamiento.

Aunque albergas bacterias en distintas partes de tu cuerpo, nos centraremos en la
microbiota intestinal, por su gran impacto en la salud global.

Hipdcrates afirmaba que todas las enfermedades comenzaban en el intestino, y
hoy sabemos que no iba desencaminado. Decenas de enfermedades estan
asociadas a problemas intestinales, que a su vez estan ocasionados por dos
trastornos principales: disbiosis y permeabilidad intestinal.



La disbiosis es una alteracion en los tipos y cantidades de bacterias respecto a las
que tu cuerpo espera. Todo ecosistema requiere un equilibrio, y aunque tu
microbiota es tan personal como tu huella dactilar, hay combinaciones mas
favorables que otras. Una microbiota pobre o desequilibrada favorece la
enfermedad. En algunos casos, las bacterias se extienden por donde no deben.
Deberian concentrarse principalmente en el colon, pero por diferentes motivos
pueden aparecer en otras partes del intestino, ocasionando por ejemplo el
llamado sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado (o SIBO en inglés).
Una vez aqui, interfieren con la absorcion de nutrientes y producen sintomas
variados, como gases, hinchazon abdominal, reflujo o ardor estomacal.

Ademas de la disbiosis, es frecuente la llamada permeabilidad intestinal. La
microbiota es tu primera linea de defensa en el intestino.

Tras ella se encuentra una fina mucosa intestinal, cuyo objetivo es permitir la
absorcion de nutrientes, bloqueando a la vez el paso de patogenos. Problemas en
esta barrera permiten el paso de sustancias problematicas (como la beta-
casomorfina-7 que mencionamos al hablar de la leche), haciendo que tu sistema
inmune reaccione en exceso. En casos extremos, este sistema inmune pierde la
capacidad de distinguir entre células propias y ajenas, atacandose a si mismo. El
resultado pueden ser distintas enfermedades autoinmunes, desde hipotiroidismo
de Hashimoto a psoriasis o artritis reumatoide. En casos mas leves no se
manifiestan estas enfermedades, pero se produce una respuesta inflamatoria de
bajo grado, que contribuye a la desregulacién del adipostato y al aumento de
peso.

Multiples estudios demuestran que al traspasar microbiota de un ratén obeso a
uno delgado, este engorda. Y al revés, cuando un ratéon obeso

recibe un trasplante de microbiota de un compafiero delgado, pierde peso
rapidamente.

La microbiota no influye tinicamente en nuestra capacidad de digerir alimentos y
controlar nuestro peso. Tiene también un impacto muy importante en nuestro
cerebro, a través del llamado sistema nervioso entérico, formado por millones de
neuronas situadas a lo largo del intestino. La funcion principal de estas neuronas
es controlar el complejo proceso digestivo, pero realizan otras muchas
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cerebro pensante ni te servira para resolver ecuaciones diferenciales, pero afecta
profundamente tu estado de animo. Para empezar, aqui se produce el 95%

de la serotonina, en un proceso regulado en parte por la microbiota.

Microbiotas diversas estan asociadas a una mejor salud mental y menor riesgo de
depresion. En esta interseccion, donde terminan las células bacterianas y
empiezan las humanas, se produce también la mayor actividad del sistema
inmune, tu departamento central de seguridad. Y se repite lo mismo: microbiotas
diversas producen una mejor regulacion de nuestra funcién inmunologica.

No existe una microbiota humana ideal, pero como en cualquier ecosistema
biologico, la diversidad es buena, y previene un colapso total del sistema.
Paradojicamente, a medida que un pais se enriquece, su microbiota se
empobrece. Los occidentales tenemos microbiotas menos diversas que los
habitantes de zonas menos desarrolladas. Una microbiota pobre contribuye a
trastornos muy dispares pero conectados: obesidad, diabetes, depresion,
Alzheimer y enfermedad cardiovascular. Se ha comprobado también que ciertos
canceres presentan huellas bacterianas concretas, dando lugar al estudio del
llamado oncobioma.

¢Por qué se ha empobrecido nuestra microbiota? Porque no esta bien adaptada al
estilo de vida moderno, especialmente a los siguientes factores:

1. Primeros meses de vida antinaturales. La colonizacion bacteriana de los
primeros meses de vida tiene un gran impacto en la salud futura.

Cuando el bebé cruza el conducto natal se enriquece con la microbiota de su
madre. La leche materna aporta después bacterias beneficiosas y

compuestos especiales para alimentarlas (prebidticos complejos ausentes en las
leches de formula). Los nifios que nacen por cesdrea o no son alimentados con
leche materna tienen mds riesgo de enfermedad y obesidad al crecer, en parte
por una peor microbiota.

2. Comida industrial. Nuestros genes no estdn bien adaptados a la comida
moderna, y tampoco los genes de nuestras bacterias. Cuanto mds distintos sean
nuestros alimentos de los que hemos comido siempre, mds distinta serd también



nuestra microbiota. Los productos ultraprocesados no contienen alimento para
nuestras bacterias, y algunos de sus ingredientes, como emulsionantes o
endulzantes artificiales, las dafnan directamente.

3. Exceso de medicacion. Los antibioticos salvan muchas vidas, pero también
afectan la salud de muchas personas al perjudicar su microbiota. Matan a las
bacterias malas, pero también a las buenas. Y

no son solo los antibioticos. Antiinflamatorios como el ibuprofeno dafian
ademds la barrera intestinal. Usa medicamentos cuando realmente los necesites,
pero no te automediques libremente.

4. Estrés. Estresores agudos puntuales, como el ejercicio, mejoran la salud de tu
intestino, pero el estrés moderno, leve y constante, la perjudica.

5. Exceso de higiene. Como veremos mds adelante, nuestro sistema inmune
espera la presencia de ciertos microbios y pardasitos. Los utiliza para entrenarse
y aprender a distinguir células propias de ajenas. Al alejarnos del campo y vivir
en entornos estériles, con exceso de higiene, el sistema inmune se confunde,
elevando el riesgo de alergias y enfermedades autoinmunes.

En resumen, si tu microbiota no esta sana, ti tampoco lo estaras.

Centrandonos en la alimentacién, hay dos factores importantes que estan bajo tu
control: prebidticos y probidticos.

PREBIOTICOS

Los prebidticos son simplemente alimentos para tus bacterias. Son carbohidratos
complejos que viajan por tu intestino sin ser digeridos, al no disponer los
humanos de las enzimas necesarias. Al llegar al colon, las bacterias los
fermentan, alimentandose y liberando en el proceso beneficiosos acidos grasos
de cadena corta, como butirato y propionato. El butirato es el mas estudiado, y
nos protege contra distintas enfermedades intestinales, incluyendo el cancer de
colon. Contribuye también a proteger la barrera intestinal, ademas de reducir la
inflamacion general y mejorar la sensibilidad a la insulina. Esto favorece
automaticamente la regulacion del adipostato, uno de los motivos por los que
estos alimentos se asocian con mas saciedad y menor peso.



¢Y donde encontramos estos compuestos prebioticos? Principalmente en la fibra.
Hace décadas que es conocida la importancia de la fibra, pero se ignoraba
realmente como los distintos tipos impactaban nuestra microbiota. Por ejemplo
la fibra de los cereales es poco fermentable, siendo mucho mas recomendable
aumentar el consumo de frutas y verduras.

Recientemente se utiliza el término MAC (Microbiota-Accesible Carbohydrates
o Carbohidratos Accesibles a la Microbiota) para definir todos esos
carbohidratos complejos que alimentan nuestras bacterias. Cada fruta o verdura
suele contener varios tipos de MAC, de ahi la importancia de priorizar alimentos
enteros, minimizando la dependencia de suplementos. Por ejemplo esparragos,
alcachofas, cebollas y platanos son ricos en inulina, mientras que higos, ciruelas,
uvas y frutos del bosque aportan buena cantidad de pectina.

Otro tipo interesante de MAC es el almidon resistente. Se encuentra en
alimentos como la patata, el platano macho (o verde), las legumbres y algunos
cereales como avena y arroz. Hay varios tipos de almidodn resistente, y uno en
concreto, llamado almidén retrogradado, responde de manera especial a la
temperatura. Al enfriarse altera su estructura molecular, siendo especialmente
beneficioso para nuestra microbiota.

Varios estudios indican por ejemplo que al refrigerar patatas cocidas o arroz se
reduce su carga glucémica y caldrica posterior, mejorando la salud de tu
microbiota y ayudando a perder grasa. Para aprovechar este efecto solo debes
dejar estos alimentos durante unas horas en la nevera, después de haberlos
cocinado.

PROBIOTICOS

Mientras que los prebidticos son alimento para las bacterias que ya tienes, los
probidticos son directamente nuevas bacterias. Y la mejor forma de incluirlas es
a través de alimentos fermentados.

El consumo de alimentos fermentados se remonta a nuestra vida en los arboles.
Empezamos comiendo frutas que llevaban varios dias en el suelo, ya en
descomposicion. Con el tiempo, aprendimos a controlar este proceso de
fermentacion, haciendo los alimentos mas nutritivos, seguros y duraderos. Los
primeros ganaderos fermentaban la leche para producir yogures y quesos hace
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hace mas de 7.000 afios, y en el antiguo Egipto hace mas de tres milenios. Hay
referencias a la fermentacion en la medicina milenaria ayurvédica, y varios
alimentos fermentados eran considerados sagrados en diferentes religiones.

Todas las sociedades ancestrales desarrollaron métodos propios de fermentacion.
Aunque vegetales, frutas y cereales representaban la principal materia prima,
también se fermentaban carnes y pescados.

Las bacterias presentes en alimentos fermentados enriqueceran tu microbiota,
mejorando tu salud como vimos previamente. Pero hay mas.

La fermentacién aumenta también la presencia de importantes vitaminas, como
varias del grupo B y la K2. La vitamina K2 es dificil de encontrar en alimentos
no fermentados. Es una vitamina clave para la salud 6sea, dental y coronaria, asi
como para la prevencion de ciertos tipos de cancer.

Veamos algunos ejemplos de alimentos fermentados, empezando con las
verduras.

El sauerkraut o chukrut se obtiene fermentando el repollo o col blanca.

Era apreciado por los primeros descubridores, ya que su alto contenido en
vitamina C evitaba el escorbuto, y se conservaba durante meses a temperatura
ambiente. La fermentacion de la col produce también isotiocianato, con
propiedades anticancerigenas. Por desgracia, la mayoria de versiones
comerciales estan conservadas en vinagre, reduciendo muchos beneficios. Lo
mismo ocurre con casi todos los encurtidos que

encontramos en el supermercado, de pepinillos, cebollas, aceitunas o zanahorias.
Al elaborarse a base de vinagre no aportan los beneficios de la fermentacion
lactica en salmuera (agua con sal).

El kimchi es un clasico de la comida coreana, obtenido a través de la
fermentacion de la col china. A los multiples beneficios de la col fermentada se
suman los aportados por ingredientes que forman parte de la receta, como el
jengibre o el ajo.

Pasando a los lacteos, hay dos claros favoritos: yogur y kéfir. La fermentacion
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disponibilidad de nutrientes como biotina, vitamina B12 y acido linoleico
conjugado. El kéfir comparte muchas de las propiedades del yogur, pero aporta
mayor diversidad bacteriana, convirtiéndolo en un potente probiotico. Algunos
quesos, especialmente los azules, aportan también bacterias beneficiosas, aunque
en menor medida.

El siguiente grupo serian los fermentos a partir de legumbres y cereales.
Sociedades con consumo elevado de soja, como Japon, la consumian
principalmente fermentada, con preparaciones como miso, tempeh o nato. Si te
cuesta eliminar el pan de la dieta, intenta al menos consumir pan de masa madre,
ya que al tener una fermentacion mas prolongada reduce varios de los problemas
de los cereales.

Y como ultima recomendacion, puedes probar algun té fermentado, siendo la
kombucha mi opcion favorita.

6. EVITA LOS SNACKS

Nuestros genes no esperan recibir comida cada pocas horas. Comer
constantemente es propio de rumiantes, no de omnivoros. Y sin embargo, uno de
los dogmas nutricionales mas persistentes es el de hacer muchas pequefias
comidas al dia. Las justificaciones de sus proponentes son variadas, pero
equivocadas.

Algunos opinan que hacer muchas comidas pequefias mantiene el metabolismo
elevado mas tiempo. Otros te diran que el cuerpo solo puede utilizar treinta
gramos de proteina en cada comida. También se justifica

esta recomendacion con la idea de que reducira el hambre o mantendra la
glucosa estable.

La evidencia cientifica mas reciente no respalda ninguno de estos argumentos.
Comer cinco o seis veces al dia no tiene ninguna légica evolutiva, y es una moda
reciente. Hace que muchos se sientan esclavos de la comida y los horarios.
Llevan tuppers a todas partes pensando que perderan musculatura o ralentizaran
su metabolismo si pasan mas de tres horas sin comer. Es un estrés innecesario.

Como dice el refranero popular, «Comer y rascar, todo es empezar».



Dado que nos cuesta parar, no debes dar mas oportunidades para empezar.

De hecho, varios estudios demuestran que aumentar la frecuencia de comidas
tiende a elevar la ingesta calorica total.

Es cierto que en algunas personas comer con mas frecuencia ayuda a controlar el
hambre, pero esto es sintoma de un problema subyacente. Las dietas
occidentales, altas en carbohidratos refinados y con multiples ingestas al dia, nos
hacen muy dependientes de quemar glucosa como combustible principal,
dificultando el acceso a nuestras reservas de grasa.

Cuando se reducen los niveles de glucosa, el cerebro se queja, obligandote a
darle mas azucar, a pesar de que tienes energia de sobra. Espaciar gradualmente
las comidas permite que tu cuerpo dependa mas de grasa y menos de glucosa,
manteniendo niveles de aztcar estables en sangre y liberandote de la tirania de
las pequefias comidas.

Otro problema de hacer mas comidas es que genera mas oportunidades para
meter procesados. Incluso en las dietas pautadas por muchos nutricionistas, se
abusa de productos industriales en las comidas de media mafiana o media tarde.
Es en estas ingestas donde predominan los sandwiches de fiambre, las galletas o
las barritas de cereales. Estos productos haran muy poco por tu salud y pueden
boicotear tus esfuerzos por adelgazar.

Muchas veces comemos por aburrimiento o costumbre. Al principio te costara
no comer nada entre el desayuno y la comida, pero con un poco de practica tu
cuerpo se adaptara y tu salud lo agradecera. Para ayudarte en este proceso
puedes probar a introducir a media mafiana (o media tarde)

una infusioén o alguna bebida con sabor, como agua con un poco de zumo de
limon.

Como cualquier recomendacion general, es matizable. Si tu objetivo es ganar
masa muscular o tienes una vida muy activa, quiza te cueste meter todas tus
calorias en pocas comidas, y afiadir alguna ingesta adicional te ayudara. Si es tu
caso, haz snacks, pero utiliza comida real, como fruta, yogur o frutos secos.

En resumen, aunque es mucho mas importante lo que comes y cuanto comes,
una buena recomendacion inicial es hacer tres grandes comidas al dia: desayuno,



comida y cena. Cuando logres esto sin pasar hambre ni sentir ansiedad, puedes
empezar a incorporar ayunos intermitentes, de los que hablaremos en breve.

Otro falso dogma de la nutricion es la idea de que el desayuno es la comida mas
importante del dia. La realidad es que el desayuno es una comida mas, tan
relevante como las demas. Y de hecho, la industria lo ha convertido en la peor
comida del dia. La mayoria desayuna cereales azucarados, galletas o
magdalenas, sin hablar de los cruasanes o la bolleria industrial. El desayuno es
muchas veces un postre disfrazado. Para intentar compensar lo acompafian de un
zumo de naranja, poco mas que agua con azucar y alguna vitamina.

Remplazar este tipo de desayunos por comida real es uno de los mejores
cambios para empezar. Los huevos, demonizados por décadas, son en realidad
una maravilla nutricional. Aparte de una gran fuente de proteina y grasa
saludable, aportan nutrientes relevantes como colina, clave para el cerebro, o
luteina y zeaxantina, importantes para la vista. Y

el huevo, como los lacteos, mejor entero. Es un crimen nutricional tirar la yema.
El 40% de la proteina esta en la yema, pero también la mayor parte de los
micronutrientes. Otro de mis desayunos habituales es simplemente los restos de
la noche anterior. ;Salmon con arroz o ensalada para empezar el dia? Por
supuesto.

Coémo empiezas la mafiana impacta la calidad de toda la jornada.

Arrancar con una sobredosis de glucosa convertira tu dia en una montafia rusa de
energia. Nada recomendable. Algunos alertan de que al no desayunar aumenta el
riesgo de enfermedad y obesidad. Estas ideas se

basan principalmente en estudios observacionales, que confunden correlacién
con causalidad. Las personas que se saltan el desayuno suelen mostrar menos
preocupacion por su salud, y en general fuman mas, consumen mas alcohol y
hacen menos ejercicio. Ademas, suelen comer mucho mas antes de irse a la
cama, que como veremos mas adelante si puede representar un problema.

En resumen, si te gusta desayunar, hazlo, pero con comida real. Si te levantas sin
hambre, puedes esperar un poco mas, lo que nos lleva a la siguiente
recomendacion: ayunos intermitentes.



7. REALIZA AYUNOS INTERMITENTES

En el Paleolitico no haciamos tres grandes comidas mas dos snacks al dia.
Comiamos cuando podiamos, y muchos de nuestros intentos de caza fracasaban.
Pasabamos dias dependiendo de la recoleccion, con una ingesta baja de calorias.
En invierno la cosa se complicaba mas todavia.

No habia muchas plantas o frutas disponibles, y era comun pasar varios dias sin
comer. El hambre era habitual, y ayunar no era opcional.

Miles de afios mas tarde, los antiguos griegos usaban el ayuno como uno de sus
tratamientos estrella. Basaban muchos de sus planteamientos en observaciones
sobre la naturaleza, y veian que los animales evitaban la comida cuando
enfermaban. Paracelso, fundador de la toxicologia, era otro ferviente defensor
del ayuno, al que se referia como «el gran curador, el médico interior».
Hipocrates afirmaba que la comida es la mejor medicina, pero también decia que
comer cuando estas enfermo alimenta la enfermedad.

Todas las grandes religiones incluyen algtin esquema de ayuno. Vimos por
ejemplo cémo la dieta mediterranea surgio tras la visita de Ancel Keys a Creta,
donde ademas de llevar una dieta alta en grasa, tenian otro secreto que Ancel
Keys olvidé mencionar: ayunaban con frecuencia. La mayor parte de la
poblacion era cristiana ortodoxa, y exige ayuno regular durante buena parte de la
jornada, al menos dos dias a la semana, mas otros muchos dias sefialados.
Hemos mantenido los excesos festivos de la

religion, como las comilonas de Navidad, pero nos hemos olvidado de sus
recomendaciones de sacrificio: los ayunos. Los banquetes son parte de la
celebracion de la vida, pero no olvidemos la contrapartida.

En cualquier caso, las recomendaciones de la dieta salvaje no se basan en las
opiniones de antiguos griegos, las prescripciones de las grandes religiones o los
comportamientos de nuestros ancestros. Se basan en ciencia. En pocas décadas
el ayuno ha pasado de ser visto como algo mistico, sin fundamento cientifico, a
formar parte de multiples tratamientos en los mas avanzados centros.

Los primeros indicios de que ayunar impactaba positivamente la salud provenian

de estudios en animales. Restricciones caldricas controladas alargaban la vida de
distintos tinns de animales desde oncanns hasta monns v afectahan
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positivamente la expresion de muchos genes. Después vinieron los estudios en
humanos, demostrando numerosos beneficios del ayuno:



* Reduce los niveles de insulina en sangre, facilitando el uso de grasa como
combustible y combatiendo la resistencia a la insulina.

* Eleva la hormona de crecimiento, también involucrada en la quema de grasa.

» Aumenta el metabolismo a corto plazo, como motivacion ancestral para
animarnos a buscar comida. Se eleva por ejemplo la adrenalina, que ayuda
también a movilizar dcidos grasos. Por supuesto un ayuno prolongado, de
varios dias, producird una ralentizacion metabolica como mecanismo
compensatorio para ahorrar energia, pero a corto plazo el efecto es el
contrario.

* Mejora la flexibilidad metabdlica. Evita que tu cuerpo se vuelva excesivamente
dependiente de la glucosa, forzandole a utilizar sus amplias reservas de grasa.
Hablaremos mds adelante de la importancia de la flexibilidad metabdlica.

* Reduce la inflamacion sistémica de bajo grado, que contribuye a multiples
enfermedades de la civilizacion, ademds de la desregulacion del adipostato.

* Mejora la salud cerebral, al elevar por ejemplo la produccion de BDNF

(Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro), regulador de la actividad neuronal
y la neurogénesis.

* Activa la autofagia, nuestro sistema de reciclaje y limpieza celular.

Carencias de autofagia elevan el riesgo de enfermedades como el cancer.
Cuando el cuerpo recibe energia constantemente no tiene motivacion para
reciclar, y se acumulan deshechos celulares, que causan problemas con el
tiempo. Fortalece también el sistema inmune.

El premio Nobel de medicina en 2016 recayo precisamente en el investigador
que descubrio los mecanismos de la autofagia y sus multiples beneficios, siendo
el ayuno uno de sus principales disparadores.

* Reduce la toxicidad y los efectos secundarios de tratamientos contra el cancer,
haciendo mas efectivas las sesiones de quimio y radioterapia.



Aunque las primeras investigaciones se realizaron en ratones, se han estudiado
ya los efectos en humanos en varios hospitales, con resultados favorables.

En cualquier caso, debemos entender que el ayuno no es binario. Sus beneficios
son graduales, y todo el mundo ayuna al menos mientras duerme, precisamente
uno de los muchos aspectos positivos del suefio.

Pero la evidencia es cada vez mas clara: nuestra fisiologia se beneficia de
incorporar, al menos de vez en cuando, espacios algo mas largos entre comidas.

Los beneficios fisiol6gicos son solo una parte, y para algunos son mas
importantes los psicologicos. Las recomendaciones clasicas de hacer muchas
pequefias ingestas afectan generalmente la calidad de vida. La comida esta
constantemente en tu mente, y cada pocas horas debes interrumpir tu vida para
suministrar energia. El ayuno eleva ademas la orexina-A, que aumenta el estado
de alerta mental, mientras que la comida produce letargo.

Tu cuerpo es una maquina adaptativa. Si le acostumbras a comer cada tres horas,
te pedira comida cada tres horas. Muchas de las hormonas que

regulan el hambre, como la grelina, son anticipativas, y se elevan un poco antes
de los horarios habituales de comida. ;Y qué ocurre si no comes? La grelina se
reduce y el hambre se desvanece. Si repites este proceso tu cuerpo se adapta a
los nuevos requerimientos. Deja de esperar comida cada tres horas y no sefiala
hambre. Es decir, lo que llamamos hambre en la sociedad moderna no es tanto
una respuesta fisiol6gica como psicoldgica. El ayuno intermitente te ensefia a
conocer la diferencia. Te ayuda a reconectar con el hambre real y liberarte del
hambre emocional.

Para entender mejor lo que ocurre en nuestro cuerpo al ayunar, debemos
profundizar en un estado metabolico que jugd un papel crucial en nuestra
evolucién: la cetosis.

TU CEREBRO EN CETOSIS

El cerebro es un érgano vital en cualquier animal. Si patégenos o sustancias
toxicas llegan a él pueden ocasionar un dafio letal. Para protegerlo desarrollamos
la llamada barrera hematoencefalica, una membrana que bloquea la entrada al
cerebro de cualquier sustancia sospechosa. Limita por ejemplo el paso de acidos



grasos, que podrian servir de transporte a virus o bacterias, haciendo que el
cerebro consuma exclusivamente glucosa en condiciones normales, sin
necesidad ademas de elevar la insulina.

Esto genera una aparente paradoja: el 6rgano que mas energia requiere depende
de un combustible poco abundante en el cuerpo. Menos de un 3%

de nuestra reserva energética es glucosa, pero tenemos enormes cantidades de
energia en forma de grasa.

Cuando nuestro cerebro era pequefio, podiamos suministrar suficiente glucosa al
cerebro a partir de un proceso llamado gluconeogénesis, que convierte varios
sustratos, como proteina, en glucosa. Cuando la glucosa en el higado se acababa,
aumentaba la gluconeogénesis. El resto de primates pueden utilizar esta
estrategia durante mucho tiempo, porque su cerebro requiere menos energia y
tienen mas musculo, de donde se obtiene la proteina para convertir en glucosa.
Si los humanos tuviéramos que depender unicamente de esta estrategia
estariamos muertos en pocos dias.

Nuestros musculos son pequefios y nuestro cerebro muy hambriento.

Alimentarlo quemando musculo seria como calentar la casa quemando los
muebles.

Afortunadamente la evolucién encontr6 una elegante solucion: la cetosis.
Cuando la glucosa escasea, el cerebro cambia su metabolismo para consumir
principalmente unos metabolitos muy particulares, los cuerpos ceténicos. Hay
varios tipos de cuerpos cetonicos, pero el cerebro tiene especial debilidad por el
beta hidroxibutirato o BHB, que puede suministrar hasta el 70% de la energia del
cerebro. E]l BHB se produce en el higado a partir del metabolismo de la grasa, y
cruza facilmente la barrera hematoencefalica. Dado que nuestras reservas de
grasa son mucho

mayores que las de glucosa, podemos alimentar nuestro cerebro por largos
periodos.

Durante mucho tiempo, la cetosis tuvo mala fama. Pacientes con diabetes sufrian

a veces un exceso de cuerpos ceténicos en sangre, un estado denominado
cetnacidnsis T.n0s diahéticns tina T no nradncen insnlina v al nn noder reonlar lng
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cuerpos cetonicos existe riesgo de desarrollar una acumulacion peligrosa. Pero lo
mismo ocurre con la glucosa, y es también toxica en niveles elevados. Eso no
quiere decir que los diabéticos no puedan usar la cetosis, y de hecho multiples
estudios demuestran que mejora el control de la glucosa, pero deben vigilar de
cerca los niveles de cuerpos ceténicos, siendo aconsejable supervision médica.

En las ultimas décadas, no solo se ha demostrado la seguridad de la cetosis en la
poblacién general, sino también sus beneficios. Activada de manera esporadica
ofrece proteccion neuronal, ademas de reducir la inflamacion y la resistencia a la
insulina, mejorando la regulacién del adipostato. Incluso se esta estudiando
como terapia complementaria contra algunos tipos de cancer, acompafiando los
tratamientos convencionales.

¢Y como se activa la cetosis? Restringiendo los carbohidratos, bien por un ayuno
prolongado o a través de las llamadas dietas cetogénicas.

Por otro lado, los beneficios demostrados de la cetosis han hecho a algunos creer
que es el estado fisiol6gico normal de la humanidad. Esta idea es equivocada, y
ninguna de las poblaciones cazadoras-recolectoras analizadas pasaba largos
periodos en cetosis. Este estado fisiologico era una estrategia para superar
momentos puntuales, no para vivir permanentemente en él.

Personalmente realizo un par de ciclos de dieta cetogénica durante varias
semanas en el invierno, pero no es mi estrategia de alimentacion general.
Durante el resto del afio, simplemente incorporo algunos ayunos intermitentes
para producir leves estados de cetosis y aumentar la autofagia.

¢QUE OCURRE EN TU CUERPO AL AYUNAR?

Pasar tiempo sin comer era algo frecuente, y nuestro cuerpo dispone de
mecanismos para afrontar sin problemas este desafio. Un humano que perdiera
capacidades fisicas o cognitivas por no comer cada pocas horas hubiera durado
poco, y sus genes habrian desaparecido. No solo estamos bien adaptados al
ayuno, lo necesitamos. Pero como con todas las capacidades originales que
hemos ido perdiendo, requerimos un proceso de adaptacion para reactivar
nuestra maquinaria biologica.

Tu cuerpo almacena glucosa en higado y musculos, en forma de glucégeno. La
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glucosa ael higado se va liberando graaualmente, alimentando principalmente a
tu hambriento cerebro. La glucosa de los musculos la utilizas para moverte.

En condiciones normales, sin grandes esfuerzos fisicos, tus reservas de glucosa
duran aproximadamente un dia. Tus musculos utilizan generalmente una
combinacion de glucogeno y grasa. Cuanto mas bajas estén las reservas de
glucogeno, mas grasa utilizaran. Cuando las reservas de glucégeno llegan a
minimos, el metabolismo cambia, y se activan dos nuevos programas
fisiologicos en el higado:

* Se producen cuerpos cetonicos a partir del metabolismo de la grasa, para
seguir proporcionando energia al cerebro y minimizar el consumo de glucosa.
Nuestro avanzado cerebro es nuestra mejor arma de supervivencia en la
naturaleza. Necesita estar especialmente alerta en los momentos de escasez de
alimento. Un efecto que muchos notan al cambiar el combustible cerebral es
mayor concentracion y claridad mental. Los cuerpos cetonicos (especialmente el
beta hidroxibutirato) son un combustible de alto octanaje para el cerebro.

* Se produce nueva glucosa a partir de proteina, lactato y glicerol (metabolito
liberado al movilizar la grasa almacenada en forma de triglicéridos). Como
vimos antes, este proceso se denomina gluconeogénesis, y permite sequir
suministrando energia a las pocas células del cuerpo que no pueden consumir
grasa o cuerpos ceténicos

directamente, como globulos rojos y algunas neuronas del cerebro (un 30%
aproximadamente). Esto reduce la necesidad de producir glucosa a partir de
aminodcidos, protegiendo ademds la masa muscular.

Este proceso es perfectamente normal, y parte de los beneficios del ayuno
provienen de la activacion de estas vias. En ayunos cortos, de menos de 16
horas, no se llegara probablemente a depender de estos mecanismos, pero eso no
reduce el resto de beneficios.

La dieta occidental, alta en carbohidrato durante todo el afio, y con ingestas cada
pocas horas, nos hace excesivamente dependientes de la glucosa, y no favorece
la quema de grasa. Espaciar mas las comidas e incorporar ayunos mas
prolongados de vez en cuando no solo es beneficioso para la salud en general,
acostumbra también a tu cuerpo a usar mas grasa como combustible, a tener
niveles mas estables de energia y a no morirse de hambre por no comer cada



pocas horas.
¢NO ES PELIGROSO?

No. Ademas de la experiencia practica de miles de personas, contamos con
multiples estudios de ayunos de varias semanas sin observar efectos negativos.
El ayuno mas largo cientificamente estudiado fue de 382 dias, en un hombre con
obesidad. Mas de un afio sin probar bocado. Era un ayuno con supervision, y por
seguridad se suplement6 con vitaminas y minerales, pero no present6 ningun
problema ni desfallecimiento.

Es importante aclarar que presento estos casos extremos para resaltar su
seguridad, no para que lo intentes imitar. Como la mayoria de los estresores que
veremos, la dosis hace al veneno. Ayunos de 16-32 horas son perfectamente
tolerables por cualquier persona saludable. Si quieres experimentar con ayunos
mas prolongados te recomiendo ponerte en las manos de un profesional.

Pero igual que la actividad fisica requiere una progresion adecuada, también el
ayuno. Si tu periodo mas largo sin comida es mientras duermes, te recomiendo
empezar poco a poco, con las estrategias basicas que veremos en breve.

¢AYUDA A PERDER PESQO?

En la mayoria de casos si. Al hacer menos comidas tiendes a reducir calorias de
manera natural sin pasar hambre, y el entorno hormonal es mas propicio para
quemar grasa.

Algunos creen que al ayunar se pierde masa muscular, pero esto solo ocurre en
ayunos prolongados, y el efecto es pequefio. Las primeras proteinas que utiliza el
cuerpo para producir glucosa son las que presentan dafios, y precisamente la
activacion de la autofagia elimina estos desechos celulares, que con el tiempo
contribuyen a la enfermedad. Varios estudios de ayuno intermitente combinado
con entrenamiento de fuerza demuestran que las ganancias de masa muscular no
se reducen al incorporar ayunos intermitentes, pero si se quema algo mas de
grasa corporal.

En resumen, la evidencia cientifica demuestra que el ayuno intermitente es una

estrategia valida para perder peso, pero personalmente lo veo mas como una
forma ancestral de meiorar 1a salnd v darte mas lihertad
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ESTRATEGIAS DE AYUNO INTERMITENTE
Hay muchas formas de incluir espacios de ayuno en tu dia a dia.

Experimenta hasta encontrar lo que mejor se adapte a tu vida. Veamos algunas
ideas.

AYUNO 12/12

Salvo que te levantes por la noche a saquear la nevera, todos hacemos un ayuno
intermitente diario. Lo llamamos dormir. Una forma de aumentar sus beneficios
es haciendo esta ventana de ayuno un poco mas larga, por ejemplo de 12 horas.

Puedes lograr esto cenando antes o desayunando un poco mas tarde. Si terminas
de cenar a las 8pm y desayunas a las 8am del dia siguiente, has hecho 12 horas
de ayuno, suficiente para experimentar algunos de sus beneficios. Un estudio
observacional encontré por ejemplo menores tasas de cancer de mama en las
mujeres que realizaban un ayuno nocturno de mas de 12 horas.

El término 12/12 se refiere a que ayunas durante 12 horas y comes durante las 12
horas siguientes.



AYUNO 16/8

Implica ayunar durante 16 horas seguidas, con una ventana de alimentacion de 8
horas al dia.

Una posibilidad para seguir este enfoque seria hacer la ultima comida del dia a
las 8pm y la primera comida del dia siguiente a las 12pm, dejando 16 horas de
ayuno entre ellas. Si prefieres desayunar, por ejemplo a las 8am, comer algo a
media mafiana y hacer la tltima comida fuerte a las 4pm, también vale. De
hecho, como veremos mas adelante, nuestro cuerpo procesa mejor las calorias
durante el dia.

AYUNO DE 24 HORAS

Consiste en no comer nada durante 24 horas seguidas, con la inica condicién de
no realizarlo en dias consecutivos, o seria ya un ayuno de mas de 24 horas.

Algunas personas realizan este enfoque una o dos veces a la semana, pero en mi
caso lo limito a una vez al mes.

Un par de ideas para implementarlo:

* De 8pm a 8pm. Por ejemplo cenas un lunes y te saltas desayuno y comida del
martes.

* De 8am a 8am. Por ejemplo desayunas un jueves y no comes nada hasta el
desayuno del viernes.

AYUNO EN DIiAS ALTERNOS

Es uno de los enfoques mas estudiados cientificamente, en parte por su facil
implementacion. Consiste en alternar dias donde comes normal (hasta la
saciedad, sin contar calorias) con dias donde te limitas a 500-800

calorias, en una unica comida.
Es una forma facil de perder grasa sin preocuparse por las calorias y, como

veremos posteriormente, esta oscilacion calorica minimiza la ralentizacién del
metahnlismn cnandon haces dieta
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AYUNO DEL CAZADOR

Personalmente es mi favorito, junto con un ayuno de 24 horas aproximadamente
una vez al mes.

El nombre de ayuno del cazador es mi propia invencion, y consiste en no seguir
ninguin método. Nuestros antepasados no comian seis veces al dia, pero tampoco
contaban las horas de ayuno. Si habia suerte con la caza comian, si no ayunaban.
En la practica implica simplemente saltarse comidas de vez en cuando, por
motivos de agenda, trabajo, viajes o simplemente porque te apetece desayunar
un simple café y esperar a la comida. Se trata de recuperar una relacion natural
con la comida y con su ausencia. Una vida menos reglada.

:ES PARA TODOS?

En principio si, pero como cualquier herramienta, es mas util en unos casos que
en otros. Por practicidad, hay casos donde es dificil implementarlo de manera
regular. Si eres atleta de alto rendimiento y necesitas 4.000 calorias al dia, sera
dificil completar tus requerimientos si limitas la ventana de alimentacion.

Si has tenido una relacion tempestuosa con la comida o has sufrido desordenes
alimenticios, como anorexia o bulimia, los ayunos pueden causarte ansiedad. Un
régimen mas estructurado puede ser recomendable en tu caso.

Aunque la mayoria de mujeres tienen buenas experiencias con el ayuno
intermitente, hay indicios de que no siempre responden tan bien como los
hombres. Si después de un periodo de adaptacion no terminas de encontrarte
bien o tus menstruaciones se vuelven irregulares, es mejor no insistir. En estos
casos, un enfoque ligero de 16/8 de vez en cuando o saltarse alguna comida
aleatoria (al estilo cazador) es suficiente.

Por ultimo, no olvidemos que el ayuno intermitente actia por hormesis, es un
pequefio estresor que nos fortalece. Pero si tienes muchos estresores adicionales
en tu vida, como preocupaciones en el trabajo o poco descanso, quiza no sea el
momento de empezar a experimentar con el ayuno intermitente. Déjalo para un
momento de menos ajetreo.
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Los estudios de las distintas poblaciones ancestrales reflejan dietas variadas.
Consumian cientos de plantas, tubérculos y raices, y cazaban multitud de
animales.

Por un lado, esto aseguraba una nutricion completa. Cuanto mas amplio sea tu
espectro de alimentos mas probabilidad de ingerir todos los nutrientes esenciales
que requiere tu cuerpo. Por otro lado, reducia el riesgo de intoxicacién. Las
plantas no quieren ser comidas, y contienen

toxinas para dafiar a sus depredadores. Cantidades pequefias de muchas de estas
toxinas no representaban un problema, pero ingerir en exceso cualquiera de ellas
si podia afectarnos.

En resumen, la variedad ofrecia protecciéon. De hecho conservamos instintos en
este sentido, como la llamada fatiga del paladar. Comer tres manzanas es mucho
mas dificil que comer una manzana, una pera y un platano. Nuestro cerebro
demanda variedad de sabores para asegurar que ingerimos variedad de nutrientes
y minimizamos el riesgo de excedernos con alguna toxina.

La dieta occidental da una falsa apariencia de variedad. Hay miles de productos
en el supermercado, pero la mayoria se compone de unos pocos ingredientes
base, como harinas, azicares y aceites vegetales. Como vimos previamente, la
industria alimentaria ha centrado sus esfuerzos en desarrollar combinaciones de
texturas y sabores que se saltan nuestros instintos de proteccion, haciendo que
comamos de mas. Es uno de los motivos por los que debemos priorizar comida
real.

En Espafia, el pan es el alimento que mas calorias aporta. Si sumas aceite de
oliva y bolleria, obtienes casi el 30% de nuestra energia. Pocas personas comen
mas de cuatro o cinco tipos de verduras. Lo mismo con las carnes o las frutas.

No solo llevamos dietas poco variadas en cuanto a alimentos, también en cuanto
a macronutrientes. Nos dicen que una dieta equilibrada debe contener un 55-65%
de carbohidratos todo el afio, a pesar de que las dietas de nuestros antepasados
variaban segtn la zona y las estaciones.

Comiamos mas almidones y frutas en el verano y menos en el invierno.



Adaptabamos nuestros combustibles a los alimentos disponibles.

Quemabamos con facilidad glucosa, grasa y cuerpos ceténicos. Esta capacidad
se denomina flexibilidad metabdlica.

Por otro lado, cuando nos ponemos a dieta para intentar solucionar el sobrepeso
causado por nuestra mala alimentacion, recortamos calorias de manera constante
durante meses, activando sin saberlo los mecanismos compensatorios del cuerpo.
Se reduce el gasto metabolico y aumenta el apetito. Por este motivo, la mayoria
de dietas fracasan. Elevar de vez en

cuando la ingesta caldrica ayuda a mitigar estas adaptaciones, a través de una
estrategia denominada recarga.

Aunque hay multiples motivos para llevar dietas mas variadas y variables, nos
centraremos en estos dos aspectos tan importantes para mejorar la salud y perder
grasa con facilidad: flexibilidad metabdlica y recargas.

FLEXIBILIDAD METABOLICA

Al igual que debemos trabajar diferentes cualidades fisicas (ser fuertes pero
también rapidos y resistentes), debemos trabajar los distintos caminos
metabolicos que permitieron nuestra supervivencia. Dietas hipercaléricas y
constantemente altas en carbohidrato nos hacen dependientes de la glucosa,
perjudicando nuestra capacidad de quemar grasa. Multiples estudios culpan a
esta pérdida de flexibilidad metabdlica de la creciente epidemia de trastornos
metabolicos que nos rodea.

A lo largo de cientos de miles de afios, nuestros ancestros se enfrentaron a
multiples climas y vegetaciones. Sobrevivieron los que mejor se adaptaron a los
alimentos disponibles, dando lugar a una gran flexibilidad metabolica.
Cambiabamos rapidamente de combustible, segtin la disponibilidad y la
necesidad. Cuando comiamos mas grasa quemabamos mas grasa, y cuando
comiamos mas carbohidrato quemabamos mas carbohidrato. Nuestro hambriento
cerebro se adapto6 también a cada escenario, utilizando como energia no solo
glucosa, sino también cuerpos cetonicos e incluso lactato.

Aunque esta flexibilidad metabodlica ya no es tan relevante para nuestra
supervivencia, multiples estudios demuestran que debemos hacer todo lo posible
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por mantenerla, ya que mejora nuestra salud y facilita la quema de grasa.

Una persona con buena flexibilidad metabdlica es capaz de usar facilmente la
energia mas disponible, orquestando sus hormonas para alcanzar un estado de
nirvana metabolico:

* Después de una comida alta en carbohidrato su cuerpo quema mds glucosa,
evitando elevaciones excesivas de azucar en sangre. La glucosa no utilizada se
almacena rapidamente en el musculo o en el higado.

* Después de una comida alta en grasa se eleva el uso de grasa como energia,
conservando glucégeno y minimizando la grasa almacenada.

 En ayunos prolongados utiliza principalmente grasa como combustible, sin
sufrir hipoglucemias ni sentir hambre a las pocas horas. Entra facilmente en
cetosis y minimiza la pérdida muscular incluso después de varios dias sin
comer.

* Al entrenar utiliza un elevado porcentaje de grasa a casi todos los niveles de
intensidad. Esto le permite ahorrar glucogeno y mejorar su rendimiento. Recluta
rapidamente el glucogeno para esfuerzos intensos puntuales.

La vida es bella con flexibilidad metabdlica. No pasas el dia pensando en la
siguiente comida, ni preguntandote cuanto mas puedes comer sin engordar.

Por desgracia, las dietas convencionales y el estilo de vida moderno han
generado una gran inflexibilidad metabdlica en la poblacién. Muchos son
esclavos de un suministro constante de glucosa, y su descontrol hormonal
produce algo mas parecido a lo siguiente:

* Tras una comida alta en carbohidrato no se elimina facilmente el azticar en
sangre, generando picos elevados de glucosa y grandes liberaciones de insulina.

* Liberaciones mayores y mds prolongadas de insulina dificultan la movilizacion
de la grasa acumulada.

* Al ayunar utilizan poca grasa como energia, agotando rdpidamente la glucosa.
Esto obliga a catabolizar mds musculo para sequir produciendo glucosa.



* Al entrenar se dispara rapidamente el consumo de glucogeno incluso a
intensidades relativamente bajas. Se quema menos grasa corporal y la fatiga
aparece antes.

» La demanda constante de glucosa aumenta también los antojos y el deseo de
comer dulce.

A nivel fisioldgico, la inflexibilidad metabdlica esta relacionada con resistencia
a la insulina y disfuncién mitocondrial, contribuyendo ambas a

la aparicién de multiples enfermedades, desde diabetes a cancer.

Desde un punto de vista nutricional, una forma de mejorar la flexibilidad
metabolica es incorporando de vez en cuando alguna estrategia de ciclado de
carbohidratos. Hay muchas alternativas, y segun tu objetivo podras utilizar una u
otra. Algunas ideas:

« Si tu objetivo principal es perder grasa durante unas semanas, puedes llevar
un enfoque general moderado en carbohidrato de lunes a viernes, aumentandolo
los fines de semana.

» Si te interesa ganar masa muscular y entrenas con frecuencia, puedes
aumentar los carbohidratos los dias de entrenamiento y reducirlos los dias de
descanso.

* Otra opcion es incluir una especie de reseteo anual, haciendo por ejemplo
algtn ciclo de dieta cetogénica, durante unas pocas semanas, una o dos veces al
aro.

Por ultimo, puedes entrenar en ayunas de vez en cuando. Es una estrategia
utilizada por deportistas desde hace décadas, y hablaremos mas adelante de ella.

LAS RECARGAS

Como explicamos anteriormente, muchas dietas fracasan por intentar mantener
un déficit caldrico constante. El cuerpo asume que la comida escasea y se adapta
para maximizar las probabilidades de supervivencia, reduciendo el metabolismo
y haciendo que te muevas menos.



r1s10logicamente desclenden 10s niveles de leptina y uroides, y aumenta el
apetito.

Estos mecanismos de defensa nos ayudaron a sobrevivir duros inviernos en la
ultima era glacial, pero hoy dificultan eliminar esos kilos de mas.

Una forma de engafiar a nuestro cerebro es incluyendo dias de recarga.

¢En qué consisten las recargas? En elevar la ingesta de energia y carbohidrato de
manera puntual dentro de una dieta hipocalorica. Los alimentos no son solo
energia, son también informacion. Mas energia y carbohidrato indicaba que se
acercaba el verano, y los mecanismos de defensa se volvian mas laxos. De esta
manera se mitigan las adaptaciones metabolicas que frenan la pérdida de grasa.

Un estudio en mujeres con sobrepeso dividia a las participantes en dos grupos.
Un grupo seguia una dieta tipica de reduccion constante de calorias, mientras
que el otro grupo utilizaba un enfoque variable: once dias de restriccion caldrica
(1.350 calorias/dia) alternados con tres dias de recarga (ingesta sin limite). Las
mujeres que utilizaron la estrategia de recarga periddica obtuvieron resultados
significativamente mejores: mayor pérdida de grasa, mayor adherencia, mayor
reduccion en los niveles de triglicéridos y menor efecto rebote tras completar la
dieta y pasar a fase de mantenimiento. Al analizar el metabolismo de las
participantes observaron una menor reduccion en el grupo que habia realizado
recargas.

El carbohidrato es el macronutriente mas importante los dias de recarga, y
deberia representar al menos el 60% de las calorias totales. El carbohidrato eleva
en mayor medida la tiroides y leptina, ademas de ayudar a reducir el cortisol, que
se eleva por restricciones energéticas prolongadas. Este carbohidrato también
rellena las reservas de glucogeno,

favoreciendo entrenamientos mas intensos y efectivos, minimizando la pérdida
muscular de las dietas clasicas.

Hay muiltiples estrategias de recarga y, aunque no hay reglas universales, puedes
guiarte por ciertos principios generales:

» Cuanta mds grasa tengas, menos recargas necesitas. Si tienes mds de 15-20
kilos de sobrepeso, no te recomiendo incluir recargas durante un buen tiempo.



» Cuanto mas deporte hagas, mds recargas necesitas. Cuanto mds sedentario,
menos recargas.

* Cuanto mds aumentes las calorias y el carbohidrato durante la recarga, mads
breve deberia ser. Algunas personas prefieren una recarga grande un tnico dia
y otras prefieren hacer recargas mds pequefias pero durante dos o tres dias. En
mujeres es mds recomendable esta sequnda opcion.

Por ejemplo, una persona con bastante sobrepeso y sedentaria puede hacer quiza
recargas de un dia cada dos semanas. Después de una pérdida inicial de peso, y
especialmente si empieza a hacer mas ejercicio, seria recomendable una recarga
a la semana.

El beneficio de la recarga no es solo fisiolégico, es también psicologico. Saber
que dentro de unos dias podras sentirte lleno hace el proceso mas llevadero. De
lo contrario, la dieta se convierte en una travesia por el desierto, y muchos
abandonan al sentirse constantemente hambrientos.

Una recomendacion final: no te peses el dia después de una recarga. Es normal
subir un par de kilos, pero los estudios indican que ese peso extra no es grasa,
sino agua. Al rellenar glucégeno, tus musculos atraen mas liquido, pero la
pérdida de grasa continua.

En resumen, la ciencia demuestra que las recargas funcionan, y de nuevo refleja
un comportamiento evolutivo. Nuestros antepasados no comian las mismas
calorias cada dia. Podian pasar varios dias con poco alimento y de repente cazar
un antilope. Se alternaban periodos de escasez con periodos de abundancia.
Hambrunas y festines.



9. ADAPTA TU DIETA A TU GENETICA Y CONTEXTO

Nuestra linea evolutiva determina en gran medida los alimentos a los que
estamos mejor adaptados. Hablamos previamente sobre la tolerancia a la lactosa,
originada a partir de una mutacién que se extendio rapidamente en buena parte
de la poblacion europea. Si tus ancestros bebian leche hace miles de afios,
seguramente estas bien adaptado a ella.

Y lo mismo podriamos decir de los cereales. La mayoria de sociedades
cazadoras-recolectoras llevaban dietas moderadas en carbohidrato, con
cantidades minimas de cereales. Poblaciones mas cercanas al ecuador, con facil
acceso a frutas, verduras y tubérculos, consumian una media de 40%

de carbohidrato. Existen excepciones conocidas, como los habitantes de la isla
de Kitava, en cuyas dietas el carbohidrato representaba mas del 70%

de calorias, principalmente en forma de tubérculos y frutas.

En la mayoria de sociedades que adoptaron de manera temprana la agricultura se
extendieron mutaciones genéticas que les permitian tolerar una mayor carga



glucémica. Un ejemplo bien estudiado es el aumento de copias del gen asociado
a la produccion de amilasa salivar, la enzima encargada de empezar a digerir el
carbohidrato en la boca. Cuantas mas copias de este gen posea una persona, mas
carbohidrato podra tolerar, y las variaciones entre poblaciones son enormes.
Algunas tienen de media menos de tres copias, y otras mas de diez. Dado que la
dieta occidental es alta en carbohidrato y cereales, es especialmente obesogénica
para los descendientes de tribus que tardaron en sumarse a la agricultura.

Otro ejemplo tiene que ver con la capacidad de obtener suficientes nutrientes de
una dieta vegetariana. Somos omnivoros, y algunos nutrientes solo podemos
utilizarlos en su version animal, siendo necesaria una conversion si ingerimos
unicamente la fuente vegetal. Por ejemplo, los vegetales no tienen vitamina A
real, sino betacarotenos. Nuestro cuerpo debe convertir estos betacarotenos en
vitamina A para poder aprovecharlos. Lo mismo ocurre con el Omega 3. El
Omega 3 presente en las plantas es ALA, pero nuestro cuerpo requiere las
versiones animales, EPA y DHA. Tenemos también mecanismos de conversion,
de ALA a EPA y DHA, pero en algunas personas esta conversion es muy
ineficiente.

Aunque nunca existieron tribus veganas, algunas consumian pocos productos
animales, y desarrollaron variantes de genes que potenciaban estas conversiones.
La mayoria de personas pueden prosperar con una dieta vegana, solo
suplementada con B12, pero algunas pocas no.

Podriamos hacer un analisis similar con nuestra tolerancia a la grasa.

Vimos por qué el miedo a las grasas ha sido uno de los mayores errores de la
ciencia nutricional, pero es cierto que no todo el mundo procesa la grasa con la
misma facilidad. Aunque la mayoria de personas no tiene ningtn problema con
las grasas naturales, hay ciertas variantes de algunos genes, como el ApoE, que
interfieren con su transporte y oxidacion. Una dieta muy alta en grasa no sera la
mejor opcion para los poseedores de esta genética, pero son casos poco
frecuentes.

Las recomendaciones oficiales de nutricion no consideran estas diferencias, y
aplican a todos el mismo patron. Para superar esta limitacion, esta cobrando
fuerza la llamada nutrigendmica, que pretende adaptar tu nutriciéon a tu genoma
particular. Ya es posible, por un médico precio, realizar un analisis genético y

]



desvelar 10s secretos de tu genoma.

Hablo de ello en http://saludsalvaje.com/nutrigenomica. Para algunos, esta
posibilidad de adaptar la alimentacion a los genes de cada uno es la nutricion del
futuro pero, paradojicamente, depende especialmente de nuestro pasado. Hay
muchas incognitas y los beneficios de estos tests son todavia limitados, pero
nuestro conocimiento avanza cada dia.

Pero incluso sin hacerte ningun test genético, es posible dar ciertas
recomendaciones para optimizar tu nutricion segun tu situacion actual y

resultados previos.

Si no tienes ningun problema concreto de salud, basa tu alimentacion en la
piramide que vimos previamente. La gran mayoria responde bien a este enfoque.

Si tienes diabetes, problemas de regulacion de la glucosa o mucho sobrepeso, es
probable que tengas algun grado de resistencia a la insulina.

Te recomendaria reducir los carbohidratos en general, especialmente los
procedentes de alimentos ultraprocesados y harinas. En la medida de lo posible,
concentra la mayor parte del carbohidrato diario después del entrenamiento.

Si sufres problemas intestinales frecuentes, quiza tengas cierta intolerancia a
alimentos neoliticos, como leche o cereales. En personas con poca adaptacion,
estos alimentos pueden favorecer por ejemplo permeabilidad intestinal,
especialmente ante una microbiota empobrecida.

Prueba a eliminarlos por completo durante un mes para ver si mejoras.

Otras personas responden bien a dietas bajas en FODMAP, unos compuestos
fermentables que acentian sintomas asociados por ejemplo al sindrome del
intestino irritable.

Siempre que hablamos de genética es importante entender que los genes, aunque
influyen en casi todo, no determinan casi nada. Puedes tener predisposicion
genética a desarrollar resistencia a la insulina o alguna enfermedad autoinmune,
pero si tu estilo de vida esta alineado con tu biologia, esas predisposiciones rara
vez se materializan. Como dicen, los genes cargan la pistola, pero los habitos
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10. COCINA TU COMIDA

El arte culinario no es un invento humano. L.os Homo ergaster cocinaban su
comida mucho antes de nuestra aparicion, y precisamente el control del fuego
supuso un cambio importante en su evolucion. Si nuestros ancestros no hubieran
aprendido a cocinar, no existiria la humanidad.

Cocinar nuestros alimentos nos permitia obtener mucha mas energia de ellos,
ademas de hacerlos mas seguros al eliminar posibles patogenos.

Cocinabamos carnes, raices y tubérculos. Esto facilitd que nuestro cerebro
creciera y nuestro intestino se redujera.

Cocinar parece haber moldeado no sélo nuestro cuerpo, también nuestro
comportamiento. Haciamos grandes comidas como grupo, alrededor del fuego.
Hoy comemos con frecuencia solos, delante de una pantalla. Vemos Master Chef
mientras tragamos nuestra cena precocinada.

La industria alimentaria nos ha convencido de que cocinar es una pérdida de
tiempo. ;Para qué gastar diez minutos en la mafiana cocinando un revuelto de
huevos con setas si en diez segundos puedes preparar leche desnatada con
cereales de caja? Nos hemos dejado seducir por la cultura de la velocidad y la
comodidad. Nuestra comida se prepara cada vez menos en la cocina y mas en las
fabricas. Hemos permitido a la industria alimentaria cocinar por nosotros, y
estamos pagando el precio. Los estudios demuestran una relacion inversa entre
tiempo cocinando y obesidad.

La industria utiliza los ingredientes mas baratos y los medios de produccion mas
rapidos. Por ejemplo, el pan de nuestros abuelos tardaba dias en prepararse.
Requeria levaduras de masa madre y larga fermentacion. Los panes del
supermercado utilizan harinas blancas y levaduras quimicas de rapida accion, sin
hablar de preservantes y aditivos.

El resultado es un pan menos nutritivo.

Cocinar es parte ciencia y parte arte. Resumo a continuacion algunas
recomendaciones generales, y te animo a aprender mas por tu cuenta. No
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saludables. Pocas cosas mejoraran tu salud mas que aprender a cocinar con
comida real.

VERDURAS

Recomiendo comer crudas algunas verduras de hoja verde como espinaca,
lechuga, berro o ricula, para aprovechar todas sus vitaminas y antioxidantes.
Agregarles aceite de oliva ayuda ademas a absorber vitaminas solubles en grasa,
como vitamina K y A.

Pero en muchos casos, cocinar la verdura aumenta la presencia de ciertos
nutrientes importantes. Por ejemplo al cocinar el tomate se eleva el potencial
antioxidante del licopeno, y mas todavia si se combina con un poco de aceite de
oliva.

A la hora de cocinar verduras, lo mas recomendable es hacerlo al vapor, porque
minimiza la pérdida de nutrientes. En el caso del brocoli, cocinarlo al vapor
aumenta ademas el contenido de glucosinolatos, reconocidos por su papel
anticancerigeno.

Por el contrario, hervir produce una importante pérdida de nutrientes, que pasan
de las verduras al agua. Esta pérdida es mayor cuanto mas finas cortes las
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desperdiciaras poder nutricional.

Otra opcion interesante es saltear, empleando poco aceite y tiempos cortos de
cocinado.

TUBERCULOS

Si te gustan tubérculos como patatas o boniato, recomiendo cocerlos o cocinarlos
al horno, con la piel para preservar mas nutrientes. Las patatas cocidas por
ejemplo son un alimento muy saciante, siempre que no queden demasiado
blandas. Si les afiades un chorrito de aceite de oliva reduces ademas su indice
glucémico.

Por el contrario, al freir las patatas absorben gran cantidad de aceite, y aumenta
ademas su palatabilidad, convirtiéndose en un alimento poco recomendable.

Una opcidn interesante es cocer mas patatas de las que vas a comer en el
momento, y guardarlas en la nevera. Después, cuando las vayas a comer, las
recalientas ligeramente, por ejemplo en el microondas. Este proceso aumenta la
presencia de almidodn resistente, un gran aliado de tu microbiota. El boniato es
un tubérculo muy nutritivo, que puedes comer sin problemas, pero apenas tiene
almidon resistente.

CARNES Y PESCADOS

Aunque cocinar carnes y pescados supuso un salto importante en nuestra
evolucién, siempre comimos parte de nuestras proteinas crudas.

En su versiéon moderna estamos hablando de delicias como sashimi, carpaccio o
tartar, todas ellas muy nutritivas. Para reducir el riesgo es recomendable
congelarlos previamente.

A la hora de cocinar carnes, las opciones mas agresivas son las menos
recomendables. Al calentarse en exceso, se producen compuestos que podrian
tener efecto cancerigeno, como las aminas heterociclicas (AHC) y los
hidrocarburos aromaticos policiclicos (HAP). Las parrillas producen mas
compuestos de este tipo que otras formas de cocinado. No pasa nada por hacer
una parrilla de vez en cuando, pero es mejor favorecer otros tipos de
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Si condimentas la carne con especias como romero y orégano antes de cocinarla
a la parrilla o freirla, reduces significativamente la produccion de compuestos
problematicos, ademas de mejorar su sabor. Por tltimo, son también
recomendables las ollas de coccion lenta para la carne.

CEREALES Y LEGUMBRES

Las legumbres tienen un buen perfil nutricional y son saciantes, pero contienen
defensas quimicas potencialmente peligrosas, como lectinas. Se han dado
incluso casos de intoxicacion por comer alubias mal cocinadas, por su alto
contenido en la lectina fitohemaglutinina. Pero con suficiente remojo previo y
una buena coccién posterior, no hay ningun riesgo, y la mayoria de personas se
beneficiaran de su ingesta.

Por el mismo motivo conviene remojar y cocinar cereales como avena.

Personalmente dejo la avena en remojo por la noche, y la cocino después para
preparar por ejemplo gachas en el desayuno de vez en cuando.

Otra opcion, empleada por culturas milenarias, es germinar o fermentar los
cereales y legumbres, mejorando su perfil nutricional y eliminando parte de sus
problemas.

ESPECIAS, SABOR Y SALUD

Las hierbas y especias son las grandes olvidadas de la dietética moderna. No las
veras en ninguna seccion de la piramide de alimentacion ni se les presta mucha
atencion en los libros de nutricion.

Y sin embargo, nuestra historia esta marcada por las especias. Nuestro amor por
ellas justificé guerras y conquistas, nos hizo zarpar con rumbo incierto, cruzando
océanos y atravesando desiertos, siempre en busca de rutas mas rapidas para su
comercio. Todo por una cena mas sabrosa.

Las especias aportan mucho mas que sabor. Pueden transformar tu cocina en tu
farmacia personal. Durante miles de afios fueron usadas como medicina, la inica

medicina efectiva que existia. Las sociedades que adquirian el gusto por estas
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atraccion por estos sabores.

Para empezar, las especias prevenian infecciones producidas por patdgenos
presentes en los alimentos, al tener efecto antimicrobiano. Son ademas fuentes
concentradas de nutrientes, con mayor densidad nutricional que la mayoria de
alimentos. Por tultimo, tienen propiedades curativas, defendiéndonos de
multiples enfermedades.

Aunque cada hierba o especia aporta algo diferente, resumo algunos beneficios
de mis favoritas:

» Curcuma . Con miles de estudios a sus espaldas, no es de extrafiar que
algunos la consideren la reina de las especias, el oro indio. Tiene un gran efecto
antiinflamatorio, equivalente al de farmacos comunes pero sin los efectos
secundarios. Dado que la inflamacion de bajo grado contribuye a muchos de los
problemas modernos, aniadir ctircuma a tus recetas serd una gran defensa.
Mejora ademads la funcion hepdtica y tiene propiedades anticancerigenas.

« Jengibre . La medicina ayurveda utilizaba el jengibre para tratar infecciones,
y su efectividad estad hoy cientificamente comprobada, incluso contra algunas
bacterias resistentes a antibioticos. Ayuda a regular la glucosa, siendo un
aliado para diabéticos o personas con

niveles elevados de glucosa en sangre. Por ultimo, es también prometedor su
papel anticancerigeno, habiendo probado su eficacia contra células
cancerigenas de mama, prostata, pdncreas y ovarios.

» Canela . Mientras que el jengibre y la ctircuma proceden de raices, la canela
se obtiene de la corteza de un drbol. La canela es especialmente interesante
para mejorar la sensibilidad a la insulina, siendo de ayuda para diabéticos y en
trastornos ligados a la resistencia a la insulina, como ovarios poliquisticos. Es
también un potente antioxidante, protegiendo por ejemplo contra cancer
colorrectal.

* Ajo . Para empezar, protege contra enfermedades comunes, como resfriado y
gripe, asi como hipertension. Mejora ademds la funcion del sistema inmune, la
funcion hepdtica y la actividad de enzimas antioxidantes. Como alimento, aporta
gran densidad nutricional, siendo una buena fuente de vitamina B6, vitamina C,



selenio y manganeso.

» Comino . Se ha usado tradicionalmente para mejorar la digestion, y la ciencia
confirma hoy que estimula la produccion de enzimas pancredticas. Ayuda
también a regular la glucosa y mitigar dafio oxidativo al ADN, asi como reducir
el deterioro de las proteinas del cuerpo, uno de los riesgos del exceso de
glucosa.

Me he centrado en cinco especias con amplio respaldo cientifico y de facil
acceso, pero podriamos hacer un analisis similar para casi todas las especias o
hierbas comunes. Si nos han acompafiado durante milenios es por algo.

Utiliza las que mas te gusten y combinalas a tu antojo. Algunas ideas:

» Aprovecha sus sinergias. Me gusta por ejemplo el curry porque es en realidad
una mezcla de multiples especias, como curcuma, comino o cilantro, un
auténtico polvo mdgico. Sabemos ademas que la biodisponibilidad de la
curcumina es mucho mayor si se combina con pimienta negra, por eso se juntan
ambas en muchos platos de la gastronomia india. Hay salsas muy interesantes
que combinan también diferentes hierbas y especias, como la salsa pesto.

* Prioriza especias frescas y cortalas o muélelas antes de cocinar para
preservar mejor sus propiedades. Si solo puedes usar la version en polvo,
tampoco te preocupes demasiado. Algunas hierbas se dan perfectamente en una
maceta en la cocina, tu huerto saludable en casa.

* Aflade curcuma al hervir el arroz. Empieza con un cuarto de cucharadita por
cada taza de arroz y ajusta segun el sabor.

* Los huevos van bien con casi todo, y las especias no son excepcion.
Prueba a espolvorearlos con algo de pimienta, comino, albahaca, tomillo...

* Aflade un par de clavos y varios dientes de ajo a tu caldo de huesos, también
un toque de pimienta. Que no falte perejil, tomillo y romero.

La curcuma y el comino combinan bien con las lentejas.

* Las combinaciones de té y especias son un cldsico milenario. Puedes hacer tu



propio té chai con té negro, cardamomo, clavo, canela, jengibre.... Y el café no
se queda atrds. Experimenta con canela, nuez moscada o clavo.

MICROONDAS Y OLLAS EXPRES

Podemos aprender mucho de nuestros ancestros, pero eso no implica renunciar a
lo moderno. Algunas personas desconfian de inventos como el microondas o las
ollas de presion, pero su mala fama esta injustificada.

El microondas puede afectar negativamente la textura y sabor de los alimentos,
pero su uso no es peligroso. Multiples estudios indican que protege los nutrientes
sin producir compuestos problematicos. Incluso precocinar ligeramente la carne
en el microondas antes de freirla reduce la produccion de aminas heterociclicas.
Recuerda simplemente no usar recipientes plasticos, ya que pueden liberar
xenoestrogenos en tu comida.

Tampoco es recomendable usar potencias elevadas de coccion.

Las ollas de presion permiten elevar el punto de ebullicion del agua, acelerando
la coccion de los alimentos y minimizando la pérdida de nutrientes, de manera
similar a cocinar al vapor. Es también buena opcion para cocinar legumbres. Al
permitir una temperatura mas alta elimina mas fitatos y lectinas que una olla
tradicional.

ACEITES PARA COCINAR

Durante miles de afios cocinamos con grasas animales, como manteca o
mantequilla, y aceites tradicionales. Dentro de los aceites destacaban los de
oliva, aguacate y coco, extraibles en frio, por medios mecanicos. Estos aceites
eran muy valorados por distintas civilizaciones del pasado, y son los mas
recomendables.

A principios del siglo XX, una incipiente empresa americana de jabones y velas,
llamada Procter&Gamble, transformo la cocina. Disefi6 un proceso industrial
que permitia convertir semillas de algodon en un aceite comestible, a través de la
hidrogenacion. Hasta entonces, las semillas de algodén no tenian ningun uso, y
simplemente se abandonaban en los campos. La hidrogenacion convirtio este
desecho en un supuesto alimento.



Su nombre comercial fue Crisco (derivado de Crystallized Cottonseed Oil), y en
Estados Unidos desplazd de la cocina a la manteca de cerdo y otros aceites.

Con el miedo a las grasas saturadas unas décadas mas tarde, el consumo de estos
aceites hidrogenados se dispar6. La gente empez0 a temer la mantequilla, un
alimento que habiamos consumido por miles de afios, y la reemplazo6 por
margarina, elaborada con este nuevo aceite.

Tardamos mas de cincuenta afios en reconocer nuestro error. Aunque se traté de
esconder la evidencia, cada nuevo estudio hacia mas patente el dafio que
causaban estas nuevas grasas industriales, también conocidas como grasas trans.
Se le atribuyen cientos de miles de muertes por enfermedad coronaria, cancer y
otras enfermedades. Aunque la mayoria de paises regula actualmente el uso de
las grasas trans, siguen estando presentes en muchos productos del
supermercado.

Los procesos industriales permitieron también extraer aceites vegetales de
semillas de maiz, girasol o canola. Aunque son mucho menos problematicos que
las grasas trans, es mejor evitar estos aceites refinados.

Ademas, al ser ricos en acidos grasos poliinsaturados se oxidan con facilidad, no
debiendo usarse para cocinar.

Uno de los mejores aceites para la cocina es el de oliva. Es principalmente
monoinsaturado, con menos riesgo de oxidacién, y es muy rico en antioxidantes,
que lo hacen también especialmente resistente al calor. Pero si en tu pais es mas
barato el aceite de coco o el de aguacate, son también buenas opciones.

PERSONALIZA TU PLAN

Nuestros ancestros no sabian de calorias ni macronutrientes. No entendian de
vitaminas ni minerales. Y sin embargo no sufrian enfermedades crénicas ni
deficiencias nutricionales, manteniéndose siempre en un peso adecuado. Al
adoptar las recomendaciones anteriores e incorporar otros habitos de una salud
salvaje que veremos mas adelante, tu adipostato realizara correctamente su
funcion, y tu peso se estabilizara en un nivel saludable. No necesitas profundizar
mas.

Sin embargo, podemos aprovechar el conocimiento moderno para ir un paso mas



alla. En este capitulo aprenderas a personalizar tus calorias y macronutrientes
segun objetivos mas particulares. Si no te interesa este nivel de detalle puedes
pasar directamente al préximo capitulo, comiendo simplemente hasta la
saciedad, siguiendo las pautas anteriores de manera intuitiva, y liberando tiempo
para disfrutar la vida.

Pero si quieres profundizar y entender como adaptar todo el conocimiento
anterior a tu caso particular, esta informacion te ayudara.

CALORIAS Y METABOLISMO

Como vimos, intentar controlar externamente las calorias sin mejorar la
alimentacion suele terminar en decepcion. Cualquier estrategia nutricional que te
haga pasar hambre y no ayude a regular tu adipostato esta destinada al fracaso.

Mi enfoque, probado en miles de personas, pretende reajustar primero tu
adipostato, permitiendo restaurar tu ciclo natural de hambre y saciedad.

Al lograrlo, tu nivel de grasa se estabilizara en un nivel saludable y podras
mantenerlo sin esfuerzo, durante toda la vida. Pero expliqué también que el
adipostato tiene un componente genético, ademas de verse afectado por el
comportamiento del pasado. Estas diferencias pueden hacer que los adipostatos
de dos personas, incluso con la misma alimentacién, busquen el equilibrio en
niveles de grasa diferentes.

Si sigues las recomendaciones anteriores, tu nivel de grasa sera saludable, pero
quiza quieras afinar mas, logrando mayor definicion muscular. O en algunos
casos ocurrira lo contrario. Quiza eres de los que no consigue subir de peso
incluso comiendo mas de lo que te pide el cuerpo. En estos casos debes respetar
los mismos principios basicos, pero prestando mas atencion a las calorias.

El primer paso es estimar tu gasto calorico total, lo que llamaremos a partir de
ahora tus calorias de mantenimiento. Este gasto energético se compone de tres
grandes elementos:

* Metabolismo basal . Es la energia minima que el cuerpo necesita para cubrir
sus funciones bdsicas de supervivencia, como respirar, hacer latir el corazon o
regular su temperatura corporal. Incluso una persona en coma requiere energia



para mantenerse con vida.

* Efecto térmico de los alimentos . Incluye principalmente la digestion de la
propia comida. Algunos alimentos, como los ricos en proteina, aumentan
especialmente este gasto calorico. Digerir un trozo de carne o de pescado
requiere mds energia que digerir pan blanco. Esto explica en parte por qué las
mismas calorias de pan engordan mds que las mismas calorias de proteina.

* Movimiento . Dentro del movimiento se distinguen ademds dos gastos
diferentes: ejercicio y NEAT. El ejercicio es el gasto consciente realizado por
actividad fisica planificada, mientras que el NEAT (Non Exercise Activity
Thermogenesis o Termogénesis por actividad que no sea ejercicio) representa
todo el movimiento adicional del dia a dia, desde cocinar a teclear a parpadear.

Como vimos previamente, tu gasto calérico depende en cierta parte de tu ingesta
calorica y del tipo de alimentos que comas. Ante un exceso calérico puntual,
asumiendo que tu adipostato funcione bien, tu cuerpo quemara mas energia para
evitar acumular grasa de mas, elevando el metabolismo basal y sobre todo el
NEAT. A medida que pierdes grasa, tu metabolismo basal y movimiento total se
reducen, como estrategia de conservacion de energia. Por este motivo es
interesante incorporar recargas periddicas si vas a pasar mucho tiempo en déficit
calorico.

Para conocer tu gasto con mayor precision tendrias que vivir durante varios dias
en una camara calorimétrica, un habitaculo que detecta la energia disipada, o
utilizar otras técnicas avanzadas. Estas estrategias no estan al alcance de
cualquiera, asi que te recomiendo usar algunas de las férmulas que estiman tu
gasto calorico total a partir de ciertas variables, como tu peso, altura, edad y
cantidad de actividad fisica.

Una vez que conoces tus calorias de mantenimiento aproximadas, debes fijar tus
calorias objetivo, en funcion del resultado deseado. Si quieres perder grasa, tus
calorias objetivo deberian estar un 15-20% por debajo de las calorias de
mantenimiento. Para ganar peso, las calorias objetivo deberian estar un 10-15%
por encima de las de mantenimiento. Tu cuerpo pierde grasa con mas facilidad
de la que construye musculo. Por eso si tu objetivo es ganar volumen no es
recomendable pasarse con el superavit calorico y, sobre todo, recuerda que debes
entrenar para que esa energia adicional se convierta principalmente en musculo,



y NO en grasa.

En http://saludsalvaje.com/calorias podras estimar tu gasto calérico y también
tus calorias objetivo a partir de la informacién que introduzcas.

Para registrar las calorias ingeridas utiliza Apps como myfitnesspal o fatsecret.
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FIGURA 6. GASTO ENERGETICO DEL CUERPO.
LOS MACRONUTRIENTES

Las calorias totales son importantes, pero no todas tienen el mismo efecto en tu
cuerpo. Su efecto depende en gran medida del alimento de origen, y también de
su distribucion en macronutrientes.

Hagamos un repaso rapido de los tres macronutrientes presentes en los
alimentos, y de cuanto comer de cada uno.


http://saludsalvaje.com/calorias

PROTEINA

La palabra proteina procede del griego, y significa «de importancia primordial».
Después del agua, la proteina es el compuesto principal de tu cuerpo. Para
empezar, tiene un papel estructural fundamental, al ser la materia esencial de
musculos, 6rganos y huesos. Pero cumple también multitud de funciones
fisiologicas, al formar por ejemplo hormonas, neurotransmisores o enzimas. Por
algo tus genes codifican proteinas.

La recomendacion oficial de proteina es 0.8 g/kg, pero cada vez mas estudios
indican que este nivel es insuficiente para la mayoria. La recomendacién minima
deberia ser 1g/kg, aunque niveles de 1.5-2 g/kg han demostrado ser los mas
efectivos a la hora de perder grasa y ganar musculatura. Es decir, si pesas 70 kg,
una ingesta 6ptima de proteina se situaria entre 105 y 140 gramos al dia.

Esta seria la recomendacion general, adaptable segtin tu caso particular:

» Si tu objetivo principal es perder grasa, y estds creando un déficit calorico,
utiliza mejor el rango superior de proteina (2g/kg). Esto aumentard la saciedad
y minimizard la pérdida muscular.

* Si tu objetivo es ganar volumen y te cuesta llegar a las calorias objetivo, baja
un poco la proteina, a 1.3-1.5g/kg. Reducirds la saciedad, y al estar en superavit
caldrico, acompariado de entrenamiento, no hay riesgo de pérdida muscular.

» Si tienes un nivel de grasa elevado, por ejemplo mds de un 25% en hombres o
30% en mujeres, realiza los cdlculos respecto a tu peso objetivo, no el actual. La
grasa adicional no requiere mayor aporte proteico.

* Si comes pocos alimentos animales, aumenta en 0.2-0.3g/kg las
recomendaciones. Las proteinas vegetales cuentan y cumplen la misma funcion,
pero al tener un valor biologico menor es recomendable aumentar su consumo
en ausencia de proteinas animales.

Al hablar de cantidades recomendadas de proteina suelen surgir dos bandos. Un
extremo opina que superar las recomendaciones oficiales es peligroso, y
argumentan que puede causar por ejemplo dafios al rifion.

Decenas de estudios han demostrado que estos miedos estan infundados, y la



mayoria de poblaciones ancestrales comian mas proteina que la recomendada
oficialmente. Tus rifiones estan bien adaptados a la proteina.

Los niveles anteriores son perfectamente saludables a largo plazo, y de hecho
estudios en personas mayores demuestran mejor calidad de vida al aumentar la
proteina, por su papel fortalecedor de huesos y musculos. En el otro extremo
estan los obsesionados con el musculo, quienes ven necesario al menos 3g/kg
para maximizar los resultados en el gimnasio.

Esta idea también es equivocada, y de nuevo la ciencia demuestra que por
encima de 2g/kg no hay beneficio real en cuanto a masa muscular. Y dado que la
proteina es generalmente la parte mas cara de tu dieta, no tiene sentido comer de
mas.

CARBOHIDRATO

Se pueden clasificar de multiples maneras, pero a nivel nutricional se suele
hablar de carbohidratos simples y complejos.

Los carbohidratos simples se dividen a su vez en monosacaridos y disacaridos.
Los monosacaridos son moléculas basicas, como glucosa y fructosa. Los
disacaridos estan compuestos por la union de dos monosacaridos, como por
ejemplo el azticar de mesa, formado por una molécula de fructosa y otra de
glucosa, o la lactosa de la leche, formada por la union de una molécula de
glucosa y otra de galactosa.

Se denominan carbohidratos complejos a la union de tres 0 mas monosacaridos,
y destacan dos tipos principales en nuestra dieta: almidones y fibras.

Las mejores fuentes de almidén son tubérculos, raices y legumbres, y muy por
detras los cereales. El almidon se descompone en monosacaridos durante la
digestion, liberando su energia en sangre de manera gradual.

La fibra sin embargo atraviesa el intestino con pocos cambios, porque no
poseemos las enzimas necesarias para procesarla. La fibra fermentable es
especialmente interesante, al servir como alimento a las bacterias del colon,
aportando todos los beneficios detallados previamente. Las verduras y frutas son
las mejores fuentes de fibra.



Hablando ya de la cantidad total de carbohidrato, hay mucha mas variacion que
con las recomendaciones de proteina, y depende en gran medida de dos factores:
tu sensibilidad a la insulina y tu nivel de actividad fisica.

El siguiente cuadrante intenta ofrecer una recomendacion general.
Mucha actividad fisica

Poca actividad fisica

Mala sensibilidad a la insulina

2-4 g/kg

1.5-2 g/kg

Buena sensibilidad a la insulina

4-6 g/kg

2-4 g/kg

Si tienes buena sensibilidad a la insulina y llevas una vida muy activa, puedes
llegar a niveles de 4-6 g/kg sin problemas, priorizando buenas fuentes de
almidon. Si eres sedentario y sufres resistencia a la insulina, te ira mejor con
niveles de 1,5-2 g/kg, limitando todos los carbohidratos simples y la mayoria de
almidones. Para una poblacién general, moderadamente activa, 2-4 g/kg seria un
buen punto de partida. Al igual que con la proteina, si tienes sobrepeso haz los
calculos respecto a tu peso objetivo, no el actual.

:Como saber si sufres de resistencia a la insulina? Puedes realizar diferentes
tests. Si tu glucosa en ayunas esta generalmente por encima de 100 mg/dl y tu
hemoglobina glicosilada por encima de 5,5, tienes algun grado de resistencia a la
insulina. Suele venir acompafiada de triglicéridos elevados. Incluso si no te
haces ningtn analisis, puedes sospechar que tienes resistencia a la insulina si te
identificas con varias de estas situaciones: acumulacion de grasa en la zona
abdominal, sensacion de hambre cada pocas horas, dificultad para perder peso,
bajadas de energia o deseos frecuentes de comer algo dulce.



GRASA

A estas alturas ya sabes que la grasa de calidad es beneficiosa para tu salud. Pero
al igual que el carbohidrato, no podemos meterlas a todas en el mismo saco.

La division tradicional se ha hecho en base a su composicion quimica,
distinguiendo entre grasas saturadas e insaturadas. Dentro de estas ultimas se
distingue entre monoinsaturadas y poliinsaturadas. Pero como vimos antes, no
debes preocuparte mucho de los tipos de grasa, sino de los alimentos que las
contienen. Por ejemplo las grasas poliinsaturadas procedentes del pescado o los
frutos secos son beneficiosas, mientras que las grasas poliinsaturadas
procedentes de aceites vegetales de semillas son peligrosas, especialmente al
exponerse a altas temperaturas. También vimos por qué las grasas que mas dafio
han hecho son las grasas trans, elaboradas en fabricas.

Si tu alimentacion se basa en la piramide de la dieta salvaje, no tendras que
preocuparte mucho mas sobre los ratios de los distintos tipos. Las grasas
saturadas presentes de manera natural en huevos, carnes o lacteos de calidad son
beneficiosas, asi como las grasas insaturadas de aguacates, frutos secos o
pescados.

Dado que hemos propuesto ya unas cantidades recomendables de proteina y
carbohidrato, calcularemos la grasa por diferencia, vigilando que no baje del 20-
30% de calorias totales. La tinica excepcion seria los dias de recarga, donde es
normal que la grasa se quede por debajo de este umbral.

Para hacer todos estos calculos de manera automatica, vete a

http://saludsalvaje.com/calorias.

RESUMEN PARA PERSONALIZAR TU PLAN

Para terminar con esta seccion, resumo los pasos principales para personalizar tu
plan:

1. Estima tus calorias de mantenimiento.

2. Calcula tus calorias objetivo segun el resultado deseado: perder grasa,
mantener peso o ganar volumen.


http://saludsalvaje.com/calorias

3. Estima tus necesidades de proteina.

4. Estima el carbohidrato que necesitas segun tu sensibilidad a la insulina y
nivel de actividad fisica.

5. Completa el resto de calorias con grasa.

6. Cada dos semanas, analiza tu progreso, considerando tanto la variacion de
peso como el porcentaje de grasa. Si no hay avance, ajusta las calorias,
reduciéndolas un 10% si estds intentando bajar grasa o aumentdndolas un 5% si
tu objetivo principal es ganar musculo.

Pasamos ahora a hablar de movimiento, pero en saludsalvaje.com encontraras un
menu de ejemplo para una semana completa, ademas de todas las recetas. Veras
que no es tan dificil llevar una dieta salvaje en el mundo moderno.

3

MOVIMIENTO

«El movimiento es la cancion del cuerpo»

— Vanda Scaravelli

«El movimiento es vida. Sin movimiento, la vida es inconcebible»
— Moshé Feldenkrais

MUEVETE COMO NUESTROS ANCESTROS

Hasta hace poco, la actividad fisica era necesaria para la vida. El hambre era por
ejemplo uno de los instintos basicos que nos animaba a movernos. El mismo
impulso nos proveia dos beneficios a la vez: alimento y movimiento. Habia una
relacion natural entre cuanto te movias y cuanto comias, pero la civilizacion



rompio esta conexion. Ahora podemos obtener energia sin ningin gasto como
contrapartida. Unos pocos clics en una pantalla y recibes en tu casa suficientes
calorias para toda la semana.

No solo requeriamos energia para buscar la comida, también para prepararla:
desmembrar, cortar, prender el fuego, remojar, machacar...

Hacer digeribles nuestros alimentos requeria esfuerzo. Hoy todo viene listo para
comer, cortado, lavado y refinado. Hemos externalizado nuestro esfuerzo fisico
en maquinas y en empleados cobrando el minimo salario.

La creciente automatizacion esta llegando a cada pequefio rincon, eliminando el
mas minimo esfuerzo fisico de nuestras vidas: destornilladores eléctricos,
escaleras mecanicas o mandos a distancia.

Hasta hace unas pocas décadas, si querias cambiar el canal debias levantarte y
caminar.

El movimiento es esencial, pero la tecnologia lo ha convertido en opcional.
Ahora podemos elegir, y la mayoria elige no moverse. Asi transcurre un dia
tipico en la vida de un humano del siglo XXI: se levanta, se sienta a desayunar,
se sienta en el coche, se monta en el ascensor, se sienta en la oficina, se sienta a
comer y regresa a sentarse en su oficina. Al finalizar la jornada baja en ascensor
y se sienta en el coche. Si es de los pocos que hace ejercicio de manera regular,
conduce hasta el gimnasio para entrenar, sentado en maquinas de musculacién y
bicis estaticas. Una vez en casa, se sienta para cenar y termina la jornada sentado
delante de una pantalla.

Segun la propia Organizacion Mundial de la Salud, el sedentarismo causa mas
muertes que la obesidad. Nuestros genes esperan movimiento, y su ausencia
produce enfermedad. El movimiento es una poderosa medicina, y sabemos que
reduce de manera significativa el riesgo de todos los males cronicos modernos,
desde enfermedad cardiovascular a cancer, pasando por diabetes, osteoporosis e
hipertension.

Los beneficios del movimiento no se aprecian inicamente en el cuerpo, también
en el cerebro. La actividad fisica reduce el riesgo de Alzheimer y otras

enfermedades neurodegenerativas, preservando la claridad mental hasta el final.
2Cual es el motivo? Sencillo. una gran parte del cerebro se dedica a controlar el
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movimiento. Si dejas de moverte, tu cerebro se atrofia.

Muchos de los mecanismos de actuacion del ejercicio son todavia desconocidos.
Algunos investigadores denominan al ejercicio la polipildora, ya que regula una
gran cantidad de procesos fisioldgicos, todos en sentido positivo y sin efectos
secundarios. Algunos ejemplos:

» Aumenta las reservas de células madre, fundamentales para regenerar los
tejidos que se desgastan. La actividad fisica es el mejor tratamiento contra el
envejecimiento.

* Produce mioquinas. El musculo no es tunicamente un tejido que genera
movimiento, es un verdadero organo endocrino. Segrega decenas de sustancias
con multiples funciones beneficiosas, llamadas mioquinas.

Algunas de ellas reducen la inflamacion de bajo grado, otras protegen al
cerebro y otras inducen la formacion de hueso.

» La BDNF es una mioquina especialmente interesante, no solo por su papel en
la neurogénesis (desarrollo de nuevas neuronas), sino también porque favorece
la accion de la leptina en el hipotdlamo, mejorando el funcionamiento del
adipostato. Sabemos ademds que nuestra regulacion caldrica funciona mejor al
aumentar el gasto energeético. El sedentarismo es un comportamiento
antinatural, desconocido por nuestros genes, y empeora muchos de nuestros
procesos de regulacion de la homeostasis.

» Mantiene la salud de las mitocondrias, tus pequefias centrales energéticas. Sin
energia, el cuerpo enferma. La disfuncion mitocondrial empeora la flexibilidad
metabdlica, y numerosos estudios indican que es uno de los factores que
contribuye a la aparicion de cdncer y envejecimiento prematuro.

* Eleva la autofagia. Ya hablamos de la importancia de este proceso de reciclaje
celular, que se activa principalmente a través del ayuno, pero también con el
uso energético que supone el ejercicio.

* Regula los neurotransmisores, elevando por ejemplo el GABA (que reduce la
ansiedad) y también los receptores de dopamina. El ejercicio puede ser tan
efectivo como los antidepresivos.



» Modifica la expresion genética. La actividad fisica afecta la expresion de una
gran cantidad de genes. Es un interruptor que hace que toda tu maquinaria
funcione mejor, creando una expresion genética (fenotipo) mds parecida a la de
nuestros ancestros. El sedentarismo, por el contrario, genera una programacion
genética patologica.

* Eleva la actividad de la enzima telomerasa, cuya funcion principal es alargar
los telomeros, ralentizando el envejecimiento de tus células.

» Mejora la composicion de la microbiota. A tus bacterias también les gusta el
movimiento.

* Ayuda a perder grasa. No solo por el gasto calorico que representa, sino
también por su papel regulador del adipostato, al mejorar directamente muchos
de sus agentes desrequladores, como la resistencia a la insulina y leptina,
inflamacion de bajo grado, triglicéridos etc.

Aunque la sociedad actual ya no castiga la debilidad o la incompetencia fisica,
tus genes siguen esperando movimiento y esfuerzo. Todo tipo de movimiento
ayuda, pero sera mas efectivo si intentamos recrear las actividades a las que
estan mejor adaptados nuestros genes.

¢Y como se movian nuestros ancestros? De multiples maneras y a distintas
intensidades, y siempre dirigidos por un propésito tangible: cazar, recolectar,
construir refugios, luchar o jugar. No debatian si eran mejores las pesas o el
cardio para quemar grasa. No hacian pilates para fortalecer sus abdominales ni
yoga para mejorar su flexibilidad.

En 2016, un grupo de investigadores logré convencer a miembros de dos tribus
Hadza de llevar pulsémetros y acelerometros durante varios dias para medir sus
niveles de actividad fisica. De media, pasaban al dia mas de tres horas
moviéndose a baja intensidad (por debajo del 55% de la FCM o Frecuencia
Cardiaca Maxima), casi dos horas a media intensidad (55%-70% de la FCM) y
unos veinte minutos a alta intensidad (por encima del 70% de la FCM). Su
actividad principal de baja intensidad era caminar, recolectar y realizar tareas
domésticas relacionadas con la preparacion de la comida o cuidado de los mas
pequefios. Como media intensidad podriamos considerar excavar para encontrar
tubérculos, escalar arboles para obtener fruta o miel, correr o saltar para sortear
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a alta velocidad, transporte de objetos pesados y alguna que otra pelea. En el
estudio seleccionaron individuos de distintas edades,

comprobando que la cantidad e intensidad de la actividad fisica se mantiene
constante con la edad. No dejamos de movernos porque envejecemos,
envejecemos porque dejamos de movernos. Analizaron también factores tipicos
asociados a enfermedad cardiovascular, como hipertension o inflamacion de bajo
grado, con el mismo resultado que en otras poblaciones ancestrales: salud
coronaria de hierro.

Si tienes un trabajo a tiempo completo sera muy dificil que puedas acercarte a
los niveles de actividad fisica de nuestros ancestros, pero afortunadamente
tampoco es necesario. La mayoria de estudios muestran rendimientos
decrecientes de la actividad fisica, es decir, la primera hora de movimiento
aporta mucho mas a tu salud que la quinta. Una revision de multiples estudios
concluia que tan solo treinta minutos de actividad fisica al dia reducia la
mortalidad un 20%. Realizar el doble de la actividad fisica minima recomendada
aumentaba la proteccion hasta el 37%, logrando la reducciéon maxima de la
mortalidad al triplicar la dosis minima. Sin embargo, el beneficio adicional era
marginal, disminuyendo la mortalidad tan solo un 2% mas respecto a los que
duplicaban las recomendaciones minimas.

Este rendimiento decreciente no aplica tinicamente a la proteccion frente a
enfermedad, también a la pérdida de grasa. Cuando explicamos por qué las
dietas fracasan, vimos las limitaciones del modelo del balance energético. Este
modelo también falla a la hora de evaluar el gasto calérico a través de la
actividad fisica. Dadas las exigencias fisicas de las tribus primitivas, se asumia
que debian ser maquinas de quemar calorias.

Sin embargo, al utilizar técnicas avanzadas de medicion metabdlica en
poblaciones como los Hadza, se observé que su gasto energético total no era
muy superior al gasto habitual de un urbanita occidental. Lo mismo se comprobo
en otras especies, con estudios que comparaban por ejemplo el gasto caldrico
entre chimpancés en libertad y sus hermanos en cautiverio.

Esta paradoja calodrica tiene varias explicaciones. Por un lado, al repetir
constantemente la misma actividad fisica el cuerpo se vuelve mas eficiente. Por
ese motivo (v otros muchos) es interesante que tu programa de entrenamiento



incluya suficiente variedad de movimientos. Si lo tinico que haces es correr a
media velocidad, tendras que correr cada vez mas
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para quemar las mismas calorias. Por otro lado, al aumentar la actividad fisica el
cuerpo trata de ahorrar en otros aspectos, a los que dedica menos energia. Su
objetivo es no superar la energia que recibe de manera regular a través de la
comida. El modelo clasico asume que el gasto energético aumenta de manera
lineal al incrementar la actividad fisica, como muestra la grafica de la izquierda.
Pero la realidad es mas similar a la grafica de la derecha, donde se refleja el
esfuerzo de nuestro organismo por no superar cierto umbral.

FIGURA 7. GASTO ENERGETICO: MODELO LINEAL VS. MODELO
ADAPTATIVO.

Para aplicar todo lo anterior en el mundo moderno, propongo la siguiente
piramide de movimiento. En la base estarian las actividades de baja intensidad,
dentro de las cuales destaca caminar, nuestro mecanismo de transporte principal.
Como actividades de media intensidad, lo mas importante es desarrollar un
mejor control corporal, a través de ejercicios con el propio cuerpo, priorizando
patrones de movimiento naturales.

Correr estaria también en este nivel. En la punta de la piramide figuran
actividades de alta intensidad, como esprintar a toda velocidad o levantar cargas
pesadas.



FIGURA 8. PIRAMIDE DEL MOVIMIENTO ANCESTRAL.

Para detallar mejor esta propuesta, pasemos a revisar los diez principios del
movimiento ancestral.

DIEZ PRINCIPIOS DE MOVIMIENTO PARA EL. MUNDO
MODERNO

1. MENOS EJERCICIO, MAS MOVIMIENTO



MOVIMIENTO

El movimiento estaba ligado tradicionalmente a la supervivencia o la
socializacion: cazar, recolectar, construir refugios, luchar, bailar o jugar.

Ahora reemplazamos estos objetivos concretos e inmediatos con motivaciones
abstractas de largo plazo, como estar en forma o verse mejor en bafiador. Para la
mayoria, esto no ofrece suficiente motivacion.

Nuestros ancestros no hacian actividad fisica para quemar calorias o tonificar,
sino para sobrevivir.

El problema de fondo es que el ejercicio no es natural, es un remplazo sintético
de su version ancestral: el movimiento. Por supuesto el ejercicio es bueno, y te
enseflaré a organizar tus sesiones de entrenamiento para optimizar resultados,
pero antes debemos establecer una buena base de movimiento.

FIGURA 9. EL MOVIMIENTO ES MUCHO MAS QUE EJERCICIO.



Al igual que el primer paso para mejorar tu alimentacion es reducir los alimentos
industriales, el primer paso para mejorar tu estado fisico es reducir el
sedentarismo. Moverte mas durante el dia hara mas por tu salud que afiadir una
hora de gimnasio. En este sentido, el enemigo niimero uno es bien conocido: la
silla.

Ninguna tribu primitiva utiliza sillas. El antropélogo Gordon Hewes documento
en los afios cincuenta mas de cien posturas diferentes de descanso en varias
poblaciones ancestrales, casi todas ellas en el suelo.

Utilizaban también la sentadilla como posicion basica de descanso, ademas de
para ir al bafio. Si viajas por Asia, veras todavia mucha gente en cuclillas
mientras come, espera el autobus o juega a las cartas en alguna plaza. Las
primeras sillas documentadas, con respaldos y reposabrazos, se remontan al
antiguo Egipto, donde estaban reservadas a las clases altas.

¢Cbémo de malo es pasar mucho tiempo sentado? Un estudio reciente,
denominado REGARDS, intent6 cuantificarlo. El tiempo medio que los
participantes pasaban sentados era de casi diez horas diarias. Las personas que
pasaban trece horas sentadas tenian el doble de riesgo de mortalidad que la
media. Y no importaba solo el tiempo total sentado, también la duracion de cada
sentada. A igualdad de tiempo total, aquellos que se sentaban por periodos mas
cortos, intercalados con algo de movimiento, tenian menos riesgo que sus
compafieros. Es decir, el problema no es solo pasar muchas horas sentado, sino
también hacerlo sin descansos.

¢Por qué es tan peligroso pasar mucho tiempo sentado? Porque afecta a toda
nuestra fisiologia. Al sentarte durante mucho tiempo tu circulacion se ralentiza y
los musculos queman menos grasa. Pierdes sensibilidad a la insulina y aumenta
la inflamacion de bajo grado. Tu musculatura se debilita y tus articulaciones
principales se atrofian.

Tu cuerpo necesita movimiento, pero el mundo moderno fomenta inmovilismo.
Debes resistir la domesticacion de la comodidad, que solo produce enfermedad.
Movilizate por tu derecho al movimiento, incluyendo dosis pequefias de
actividad fisica a lo largo del dia. Algunas ideas:

* Usa sillas menos comodas. No se trata de estar incomodo, pero una silla



excesivamente acolchonada hace que tu cuerpo permanezca inmovil mas tiempo.
Si la silla es un poco mas dura, tu cuerpo variard su postura sin que te des
cuenta. Estas pequerias variaciones posturales, sumadas a lo largo del dia,
reducen el impacto negativo de la silla.

* Alterna trabajar de pie y sentado. Estan de moda los standing desk, o
escritorios regulables en altura, para poder trabajar tanto de pie como sentado.
Esto reduce el tiempo diario que pasas en una silla, y muchos aseguran que los
hace mdas productivos. Tampoco es necesario comprar nada especial.
Personalmente uso una caja para elevar mi ordenador, y de esta manera puedo
trabajar de pie durante un rato y volverme a sentar cuando me canso. La idea
no es estar todo el dia de pie. Lo que nuestro cuerpo requiere realmente es
variedad, y se beneficia del movimiento necesario para cambiar de postura.

» Si estas sentado y te llaman por teléfono, levantate y camina mientras hablas.

* Levantate cada 30 minutos y, en vez de optar por una galleta, incorpora un
snack de movimiento. Camina un poco. Si puedes hacer cinco o diez sentadillas,
mucho mejor. Estas minidosis de movimiento oxigenardn tu cerebro y activardan
tu riego sanguineo, aminorando muchos de los riesgos de pasar tanto tiempo
sentado.

* Cada cierto tiempo, mira por la ventana, enfocando con la vista algun objeto
lejano. Los musculos de los ojos también requieren descanso. La miopia se
desarrolla en parte por mantener gran parte del dia la mirada puesta en una
pantalla a poca distancia de tu cara, y por ausencia de luz natural.

» Pasa mas tiempo en el suelo. El suelo es nuestra silla original. Sentarse y
levantarse del suelo requiere mds esfuerzo, e involucra muchas mas
articulaciones en rangos de movimiento variados. Usa el suelo para jugar con
tus hijos o ver la television.

* Explora nuevas oportunidades de movimiento. Si vas en coche a la oficina,
aparca un poco mds lejos y camina el ultimo trayecto. Bdjate del ascensor un
par de pisos antes y sube por las escaleras. Si usas el metro, ignora las
escaleras mecdnicas y aprovecha el poder de tus piernas. Por defecto, tu
cerebro elige siempre la opcion mds sedentaria, estd disefiado para ahorrar
energia. Pero si eres consciente



de la importancia de moverte, prestards mds atencion a cualquier oportunidad
de movilidad que ofrezca tu entorno.

Multiples estudios concluyen que mantenerse activo durante el dia es mas
beneficioso que pasar el dia sentado e ir una hora a entrenar en el gimnasio. Por
supuesto lo ideal es hacer ambos: mucho movimiento de baja intensidad durante
el dia y alta intensidad en el gimnasio. Hablaremos después de la alta intensidad,
pero el primer paso para moverte Como nuestros ancestros es caminar mas.

LA MAGIA DE CAMINAR

Hay division de opiniones sobre el origen de la bipedestacion, pero la teoria con
mas credibilidad es que nos ayudaba a caminar mas.

Comparados con otros mamiferos somos poco eficientes al correr, y
extremadamente lentos, pero podemos mantenernos en movimiento mucho mas
tiempo.

Un chimpancé no camina mas de dos o tres kilémetros al dia, basicamente para
pasar de un arbol frutal a otro, y consume cuatro veces mas oxigeno que un
humano para recorrer la misma distancia. Cuando descendimos de los arboles,
los individuos que podian cubrir mas terreno con menor gasto energético tenian
una clara ventaja. Nos expandimos por el mundo usando el poder de nuestros
pies, y nuestros genes siguen esperando largas caminatas.

En el afio 1953 se publico el primer estudio que analizaba la relacion entre
distintas profesiones y el riesgo de enfermedad coronaria. Los resultados fueron
sorprendentes, y en ese momento empezamos a vislumbrar el verdadero dafio de
la inmovilidad. Se vio por ejemplo que los conductores de autobus en Londres
sufrian el doble de mortalidad por enfermedad coronaria que sus compafieros
cobradores. Los conductores pasaban mucho mas tiempo sentados tras el
volante, mientras que los cobradores se levantaban en cada parada para revisar
los billetes y subian de vez en cuando al segundo piso del autobis. Momentos
tan breves de movimiento a lo largo del dia tenian un impacto enorme en la
salud. Se observé también que los carteros enfermaban mucho menos que sus
compafieros del servicio postal que trabajaban en la oficina central.

Caminar mas les hacia vivir mas.



Desde esa primera gran revision se han publicado cientos de estudios similares,
todos con las mismas conclusiones: caminar te aleja de la enfermedad. Un
estudio reciente, que intentaba cuantificar el nimero de pasos ideal, concluia que
el grupo de personas que mas pasos hacia al dia (mas de 13.500) tenia una
décima parte de la mortalidad que el grupo que menos caminaba (menos de
5.500 pasos al dia). Este valor encaja ademas

con lo observado en sociedades cazadoras-recolectoras contemporaneas, que
caminan de media entre diez y quince kilometros al dia para obtener suficiente
comida.

Segun multiples estudios de intervencion, empezar a caminar 10.000

pasos al dia, incluso sin cambiar ningun otro habito, mejora notablemente casi
todos los indicadores de salud. Algunos investigadores atribuyen la baja
obesidad italiana a su tradicional passeggiata, que consiste en caminar quince
minutos después de cada comida. Repetido en el tiempo mejora también los
triglicéridos, la presion arterial y los indicadores de inflamacion.

Dado que el Homo sapiens siempre fue un gran caminador, nuestra propia
fisiologia evolucion6 para depender de este movimiento. Por ejemplo el sistema
de retorno venoso o el sistema linfatico no tienen un corazon propio para hacer
circular su contenido, sino que funcionan con la accion de los musculos, que con
cada contraccion lo hacen avanzar. Al volvernos sedentarios, estos sistemas no
funcionan bien. Se dificulta el regreso de la sangre al corazén y se vuelve menos
eficiente la eliminacién de desechos por parte del sistema linfatico. Para mejorar
tu proceso de desintoxicacion no debes tomar zumos verdes, sino caminar mas.

Dos ventajas finales de caminar: es gratis y no necesita ningin equipamiento.
Incluso los zapatos son opcionales.

LIBERA TUS PIES

Leonardo da Vinci tuvo un papel clave en el estudio de la anatomia humana, y
consideraba al pie «una pieza maestra de ingenieria y una obra de arte». Esta
formado por una intrincada red de musculos, tendones, ligamentos, fascia y
huesos. La cuarta parte de nuestros huesos estan en los pies. La planta del pie

tiene ademas una elevada densidad nerviosa, permitiendo una gran riqueza
sensorial
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¢Y qué hacemos con estos sofisticados regalos de la naturaleza?
Encerrarlos. Condenarlos a celdas de aislamiento.

Al igual que el resto de animales, caminamos descalzos durante millones de
afios. Las sandalias mas antiguas conocidas tienen unos 5.000

afios, y eran simplemente delgadas suelas cubiertas con un poco de tela.

Ofrecian proteccion, pero no alteraban nuestro patron de movimiento basico. A
medida que avanzaban los siglos, el calzado se volvia mas opresivo. Las puntas
se estrechaban y los tacones se elevaban. En el siglo XVIII los zapatos eran ya
simbolos de estatus, y como los ricos caminaban poco, la comodidad era
secundaria.

Asi como Weston Price visitd decenas de sociedades ancestrales para comprobar
como era nuestra dentadura en estado natural antes de los alimentos modernos,
el doctor Phil Hoffman analiz6 cientos de pies de tribus que nunca habian
llevado calzado. En 1905 publicé sus observaciones, y las diferencias eran
evidentes. Los pies que nunca habian sido encerrados en calzado tenian sus
dedos mas abiertos, y su base de apoyo era mayor. Trastornos comunes en los
occidentales, como pies planos, eran casi inexistentes en estas sociedades. El
arco plantar es nuestro sistema de amortiguacion natural. Actia como un muelle,
formado por una docena de ligamentos y cuatro capas de musculos. Al colocar
un soporte externo bajo este arco se interfiere con su funcionamiento, y el arco
se debilita con el tiempo, contribuyendo a la alta prevalencia de pies planos.

Los zapatos con tacon elevado acortan ademas el tendon de Aquiles, el mas
fuerte y grueso del cuerpo. Nuestro tendon de Aquiles fue una de las

adaptaciones evolutivas que nos permitieron cazar y caminar mas. Este gran
tendon almacena energia elastica en caza zancada, impulsandote en la siguiente
y reduciendo el gasto energético.

La riqueza sensorial del pie permite al cerebro formar una imagen mental del
terreno: desnivel, textura, temperatura, irregularidades... Al usar zapatos, esta

imagen llega distorsionada, empeorando el equilibrio y la estabilidad. La
conexion nie-cerehro emnieza a formarse decde neanefinsg de ahi la imnortancia
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de que los bebés pasen mucho tiempo descalzos. Una interesante revision
cientifica, subtitulada «Nifios descalzos igual a nifios mas inteligentes», detalla
como el calzado para preandantes y de gateo interfiere con el desarrollo
psicomotriz del nifio.

Su conclusion final es clara: «No debemos poner impedimentos al desarrollo
propioceptivo, neuromuscular e intelectual del nifio encerrando sus pies en un
calzado que no necesita. Al contrario, se debe estimular a los nifios a disfrutar de
su cuerpo y de su motricidad con los pies descalzos».

Ya en adultos, multiples estudios demuestran algo paradéjico: cuanto mas caro y
abultado es el calzado deportivo, mas lesiones produce. Si tus pies se
beneficiasen de mas amortiguacion o varios centimetros de tacon, la evolucion
se hubiera encargado de proporcionarlo.

El problema del calzado moderno no se limita a debilidad y deformacion de los
pies, sino que afecta a todo tu cuerpo. Los pies son tu base, y si esta base se
altera, toda tu anatomia se tambalea.

El tacon del zapato lleva el peso del cuerpo hacia los dedos, provocando una
cascada de compensaciones hacia arriba: pelvis rotada, hiperextensién lumbar,
cuello adelantado... El tacon con amortiguacion impacta también la forma de
correr. La mayoria de corredores dan largas zancadas, aterrizando sobre el talon
con la pierna muy adelantada. Si analizas los mejores corredores de sociedades
ancestrales veras que dan zancadas mas cortas y aterrizan con la parte central del
pie, mas cerca de su cuerpo, aprovechando la amortiguacion natural de su arco
plantar.

Ademas, cuanta mas amortiguacion externa menos propiocepcion interna.

La propiocepcion es la capacidad de sentir la posicion de los distintos musculos
o extremidades en el espacio. Una suela gorda inhibe estas

sefiales propiocetivas, poniendo en riesgo la estabilidad y aumentando el riesgo
de caida.

En resumen, los zapatos modernos son a nuestros pies lo que los alimentos
modernos son a nuestros dientes. Pero mientras que no necesitas un periodo de
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correr descalzo de repente. Tus pies han sufrido un largo proceso de
deformacion, y requieren rehabilitacion.

Si
quieres
mas
detalle
sobre

el
proceso,
vete

a

http://saludsalvaje.com/pieslibres. Resumo a continuacion los puntos
principales:

» Compra un calzado minimalista. Debe ser flexible, con puntera ancha y suela
fina. En su defecto, usa calzado convencional con minimo tacon, que no
restrinja el movimiento de los dedos.

* Descalzate al llegar a casa, y pasa todo el tiempo posible sin zapatos.

* De vez en cuando, camina con diferentes angulos y desniveles para fortalecer
los distintos musculos y trabajar la flexibilidad del tobillo.

Da diez pasos sobre las puntas de los pies, diez sobre los talones y diez mas
sobre la parte externa de los pies.

* Coloca una pelota de tenis bajo la planta del pie y hazla rodar, masajeando
toda tu fascia plantar. Esto estimula tu sistema propioceptivo y libera tension.
Puedes hacerlo sentado o de pie, mientras realizas cualquier otra actividad.


http://saludsalvaje.com/pieslibres

* Sal a caminar cada dia con calzado minimalista, pero progresa poco a poco.
Empieza con caminatas cortas, de unos veinte minutos. Los musculos de tus pies
se han debilitado tras afios encerrados, y debes fortalecerlos gradualmente. Tu
tendon de Aquiles estd acortado, y si te excedes al principio tienes riesgo de
sufrir fascitis plantar. Debes estirarlo poco a poco.

» Si te gusta correr, espera al menos dos o tres meses antes de hacerlo con
calzado minimalista. Cuando puedas caminar una hora sin molestias, empieza a
practicar la carrera, pero tendrds que ajustar tu técnica. Puedes hacer un curso
de barefoot running o al menos estudiar

videos en internet. Me gusta por ejemplo el método Pose de Romanov, pero no
es la tinica opcion.

Unos pies salvajes son unos pies sanos. Libéralos de la opresién de los zapatos.

2. MUEVETE BIEN, DESPUES MUEVETE MUCHO

En los acuarios, es frecuente ver orcas con su aleta dorsal doblada hacia un lado.
La explicacion convencional es que esta aleta pierde fuerza y estabilidad con la
edad, haciendo que mas de la mitad de las orcas en cautiverio acaben sufriendo
este trastorno. Sin embargo, menos del 5% de las orcas en libertad tienen su aleta
dorsal colapsada, a pesar de vivir mas afios que las orcas en cautiverio. El
problema, por tanto, no es la edad, sino vivir fuera de su habitat natural. Las
orcas de acuario nadan siempre en circulos, cerca de la superficie, a la misma
intensidad, y pasan mas tiempo fuera del agua. Con el tiempo, la musculatura
que mantiene la aleta erguida se atrofia, y la aleta se dobla.

Lo mismo ocurre con nosotros. Muchos de los problemas que achacamos a la
edad, como osteoporosis y encorvamiento de la espalda, no se ocasionan por
cumplir afios, sino por vivir dentro de nuestro propio zoo humano. Al igual que
las orcas en cautiverio, desarrollamos problemas anatomicos que son raros en
humanos salvajes.

Tu anatomia se adapta a los estimulos que le ofrezcas. Si alguna vez te han
puesto escayola sabras lo que ocurre tras unas pocas semanas de inmovilizacion.
La musculatura se atrofia y se pierde sensibilidad nerviosa. El mundo moderno

actia sobre tu cuerpo como una escayola invisible. Objetos convencionales
comno sillas n zanatns atentan contra tn fisinlngia basica Fl dafin no es tan
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inmediato como el producido por las escayolas de verdad, pero con el tiempo el
efecto es igual de perverso.

Antes hablamos del dafio que causa la silla a tu fisiologia, pero también
perjudica tu anatomia. Las posturas que adoptamos al sentarnos terminan
causando descompensaciones musculares, derivando por ejemplo en

dolores de espalda o cuello, las causas principales de bajas laborales. La
osteoporosis afecta cada vez a mas personas, y aparece a edades mas tempranas.
Y sin embargo, todos estos problemas son poco frecuentes en sociedades
ancestrales, incluso entre sus miembros mas longevos. No tienen acceso a
fisioterapia ni a suplementos de calcio, pero utilizan cada dia la mejor terapia
preventiva: el movimiento.

Cuando empiezas a entrenar con todas estas limitaciones modernas el riesgo de
lesion aumenta. Antes de moverte mucho, debes moverte bien.

Es un error anadir intensidad sobre una disfuncion. Es como conducir un coche
con una rueda pinchada.

Mejorar tu capacidad basica de movimiento es un tema complejo, que se escapa
del alcance de este libro. Cada persona requerira un protocolo diferente segin
sus carencias especificas y punto de partida, pero dado que la mayoria
compartimos el mismo entorno, se repiten los mismos trastornos. Analicemos los
problemas posturales principales de los humanos en cautiverio y como
resolverlos.

Para empezar, al sentarnos todo el dia los gltiteos se debilitan, perjudicando
nuestra postura global. Los gliteos son los muisculos mas grandes y fuertes del
cuerpo, y juegan un papel clave en mantenernos erguidos. Crecieron
gradualmente para permitir el bipedestacion.

Comparados con las especies Homo anteriores, tenemos grandes cerebros y
grandes gluteos. No es casual nuestra atraccion por los gluteos del sexo opuesto.
Unos gluteos fuertes eran sinénimo de buenas capacidades atléticas, y nadie
queria una pareja que tuviera pocas probabilidades de supervivencia.

Mientras estas sentado, la cadera permanece inmovil, en un angulo constante de
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musculos unen la columna lumbar con cada fémur. ;Qué ocurre entonces cuando
te pones de pie con unos flexores de cadera acortados? Que tiran de la columna
lumbar hacia delante. Ademas, dado que tus gltteos estan debilitados y no
realizan correctamente su trabajo postural, tu zona lumbar debe compensar.
Estos dos factores contribuyen a muchos dolores de espalda baja.

Pero hay mas. Si miras en la oficina como se sientan tus compafieros, veras a la
mayoria con la espalda toracica flexionada y la cabeza adelantada. Esto estira los
musculos de la espalda y acorta los muisculos pectorales. El dafio se amplifica al
rotar internamente los hombros hacia delante, por ejemplo al teclear durante
horas en el ordenador.

Hagamos una prueba. Levantate y adopta tu postura natural, no forzada, dejando
los brazos colgar libremente. Pide a alguien que te haga una fotografia de lado y
de frente. Al verte lateralmente, tus orejas deberian estar sobre tus hombros, tus
hombros sobre las caderas y las caderas sobre la mitad de los pies. No deberia
observarse una curvatura lumbar pronunciada. Desde el frente, tus pulgares
deberian estar paralelos, mirando completamente hacia delante.

Si cumples todos los requisitos, felicidades, pero no suele ser lo normal. Los
tacones elevados magnifican el problema, causando dafio en rodillas y espalda
lumbar.

¢Qué debemos hacer para resolver esta situacién? Fortalecer los musculos
débiles, estirar los musculos acortados y mejorar la movilidad de las
articulaciones rigidas. En este caso deben fortalecerse gliteos y abdominales,
estirar los flexores de cadera y los pectorales y aumentar la movilidad de cadera
y hombros.

Hay decenas de ejercicios interesantes para cada caso, y equipamiento concreto
que podrias utilizar, como rodillos de espuma y bandas elasticas.

Por simplicidad, me limitaré a lo esencial. Detallo algunos ejercicios sencillos
que puedes hacer en cualquier parte para cada uno de los objetivos anteriores. A
partir de la pagina 145 encontraras fotografias de los ejercicios.

FORTALECER GLUTEOS



k.l puente de gluteos es un gran eJerciclo para rortalecer esta musculatura.
Tumbate en el suelo boca arriba, con los brazos estirados a lo largo del cuerpo,
rodillas flexionadas y plantas de los pies apoyadas en el suelo, cerca de la
cadera. Desde esta posicion, eleva la cadera todo lo posible, manteniendo los
brazos en el suelo e intentando juntar las claviculas.

Al hacer este ejercicio, muchos notan el trabajo en la espalda lumbar o la parte
posterior de los muslos. Tras afios sentados sobre nuestros gluteos, perdemos la
conexion neuromuscular con ellos, desarrollando lo que algunos llaman amnesia
gluteal. Si es tu caso, prueba con la versién mariposa. Al juntar las plantas de los
pies y abrir las rodillas hacia los lados, haces mas énfasis en los gltteos.

FORTALECER ABDOMINALES

La mayoria de personas intenta fortalecer los abdominales con cientos de
repeticiones de ejercicios de aislamiento, como los famosos encogimientos. Es
una mala idea.

Para empezar, la funcion principal de los abdominales es resistir y estabilizar el
movimiento, no crearlo. Por otro lado, flexionar constantemente la columna, con
decenas de repeticiones a diario, puede terminar siendo lesivo. Por su
importancia, dedicaremos una regla especifica mas adelante a la zona abdominal.

ESTIRAR FLEXORES DE CADERA

Apoya la rodilla derecha sobre el suelo y adelanta la pierna izquierda, apoyando
completamente la planta. Desde esta posicion, adelanta la rodilla izquierda,
manteniendo el torso recto. Mantén la cadera en posiciéon neutra (poca curvatura
lumbar) y aguanta la posicion final al menos treinta segundos, notando como se
estiran los flexores de cadera. Repite por el lado contrario.

Otro movimiento interesante es una variante de la pose perro boca arriba, tipica
de yoga. Ademas de estirar los flexores de cadera relaja la espalda lumbar.
Tumbado boca abajo, con las palmas de las manos a la altura de los hombros,
estira los brazos completamente, elevando el torso pero manteniendo la cadera
cerca del suelo. Aprieta los gltteos para estirar un poco mas los flexores de
cadera. Piensa en juntar los omoplatos, sacando pecho y rotando externamente
los hombros para que la parte delantera de los codos mire hacia delante.



El problema de los ejercicios anteriores es que implican tumbarse en el suelo,
algo que nuestros ancestros hacian constantemente, pero no bien visto
actualmente.

Si estas en la oficina, te recomiendo otro ejercicio, mucho mas discreto. De pie,
y apoyandote en el escritorio o en una silla, lleva una pierna hacia atras,
contrayendo el gliteo. Ademas de reactivar este musculo tras un largo tiempo
sentado, relajas y estiras ligeramente los flexores de cadera. Realiza dos o tres
contracciones por cada lado, aguantando cinco o diez segundos la posicion.
Puedes incorporarlo en cualquier otro momento, por ejemplo mientras te cepillas
los dientes.

ESTIRAR PECTORALES

Colocate en el marco de una puerta o en la esquina de una pared. Si tienes un
arbol, todavia mejor. Apoya el antebrazo, con el codo formando un angulo de
90°. Da un paso con la pierna del mismo lado hasta que notes el estiramiento.
Aguanta treinta segundos la posicion y repite por el lado opuesto. Durante el
estiramiento, mantén el hombro hacia atras y hacia abajo. Puedes mirar hacia el
lado opuesto para maximizar el estiramiento.

MOVILIZAR CADERA

Estirar los psoas mejorara automaticamente la movilidad de cadera, pero puedes
incorporar algunos ejercicios extra.

Una forma sencilla de mejorar la movilidad de cadera es con el siguiente
movimiento, que puedes realizar incluso en la comodidad de tu oficina. Coloca
la parte exterior de un tobillo sobre la rodilla de la pierna opuesta. Empuja
ligeramente, hacia abajo, la rodilla elevada para abrir un poco mas la cadera.
Aguanta la postura treinta segundos y repite por el lado opuesto.

Largas horas con el trasero pegado a la silla acortan ademas los isquiosurales, o
musculos traseros del muslo, limitando también la movilidad de cadera. Para
estirar esos musculos, ponte de pie, dobla ligeramente las rodillas y, sin doblar la
espalda, intenta tocar el suelo con los dedos de las manos. Aguanta la posicion
final durante medio minuto, sin rebotar, y regresa a la posicion inicial. Mas
flexibilidad no es necesariamente mejor, pero si eres incapaz de llegar al suelo
con las manos, tienes restricciones que debes corregir.



Por ultimo, debes pasar mas tiempo en posicion de sentadilla, como veremos
mas adelante.

MOVILIZAR HOMBROS

Tu espalda pasa la mayor parte del dia apoyada contra un respaldo, y tus brazos
permanecen estirados delante de ti, mientras tecleas o revisas los mensajes del
teléfono. Rara vez elevamos los brazos por encima de la cabeza o los abrimos
hacia los lados.

Esto limita la movilidad de los hombros y la espalda toracica, elevando el riesgo
de lesion cuando empiezas a entrenar. Haz una prueba. Estando de pie, eleva
lentamente el brazo derecho, todo lo que puedes hasta que la espalda lumbar se
empieza a arquear o la caja toracica empiece a girar. Si eres como la mayoria,
esto ocurrira mucho antes de que tu brazo alcance la vertical. Esto representa un
riesgo importante al entrenar, o incluso en la vida real. Al subir la maleta al
compartimento superior del avion, tus hombros no tienen suficiente movilidad, y
para compensar doblas la espalda lumbar, aumentando el riesgo de lesion. La
solucion es sencilla: mejora la movilidad de tus hombros.

Aunque hay decenas de ejercicios recomendables, me quedo con dos muy
sencillos. Para el primero solo necesitas una pared. Apoya las manos sobre ella,
con los brazos estirados a la altura de los hombros. Lleva las caderas hacia atras
y desciende el torso, haciendo que la cabeza pase entre los brazos. Mantén los
hombros hacia abajo, alejados de las orejas.

El segundo ejercicio es todavia mas basico, pero necesitas un lugar donde
colgarte, desde una rama de un arbol a una barra en un parque.

Recomiendo también comprar una barra de dominadas para el pasillo o las
puertas de casa. Son baratas y no requieren instalacién. Se colocan y se quitan en
pocos segundos.

Durante millones de afios nuestros ancestros vivian en los arboles, y la
braquiacion era su medio principal de locomocion. Se desplazaban con agilidad
de rama a rama, manteniendo hasta el final una gran fuerza en manos y brazos.

Aunque la anatomia de nuestros hombros y manos cambi6 al bajar de los
arhnles ceonimns manteniendn narte de nniestron legadn 1Tn recién nacidn tarda
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muchos meses en aprender a caminar, pero agarralo sin embargo de un palo a las
pocas horas de nacer y es capaz de sujetar su

peso sin problemas. Es el llamado reflejo de prension. Estamos disefiados para
colgarnos.

Colgarse nos aporta multiples beneficios simultaneos:

* Moviliza las escapulas, facilitando su deslizamiento al levantar los brazos,
apartando el acromion del camino y reduciendo el riesgo de pinzamiento.

* Estira musculos como pectorales y dorsales, cuya rigidez puede afectar
también la movilidad de los hombros.

* Previene problemas de espalda. Descomprime las vértebras y contrarresta los
efectos de la gravedad. Es eficaz contra el dolor de espalda baja.

* Fortalece el agarre, otra de las capacidades daniadas por la vida moderna.

* Mejora la postura. Cuando dejas actuar a la gravedad, adoptas por defecto la
postura ideal: cabeza alineada con hombros, cadera y rodillas.

El objetivo seria pasar un total de dos minutos colgado al dia, pero segun tu
punto de partida tendras que progresar gradualmente. Para mas informacion, vete
a http://saludsalvaje.com/colgarse

La idea de moverse bien antes de moverse mucho no implica que no puedas
empezar a entrenar antes de corregir estos problemas posturales basicos, pero si
debes incorporar estos movimientos en tu dia a dia. A la hora de entrenar, debes
empezar dominando los patrones de movimiento basicos, que veremos a
continuacion.

3. TRABAJA MOVIMIENTOS, NO MUSCULOS

En la ciencia de la alimentacion, el reduccionismo nutricional puso la atencién
en macronutrientes y compuestos individuales y se olvidé de los alimentos. Algo
similar ha ocurrido en la ciencia deportiva de las tltimas

décadas. Si entras en un gimnasio convencional, veras a la mayoria sentada en
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maquinas, entrenando musculos aislados. Los ejercicios de aislamiento tienen su
lugar, pero no pueden ser la base de tu programa de entrenamiento. Si siempre
entrenas tus musculos de manera aislada nunca aprenderan a funcionar de
manera coordinada. Debes hacer mas énfasis en trabajar movimientos y menos
en aislar musculos.

Y al igual que tu cuerpo esta mejor adaptado a ciertos alimentos, responde
también mejor a determinados movimientos. La anatomia y biomecanica han ido
evolucionando lentamente para desempefiar ciertas funciones basicas, y aunque
nuestro entorno ha cambiado radicalmente, los desafios basicos se mantienen.
Necesitas desplazarte (caminar o correr para no perder el tren), sortear
obstaculos (escalones o bordillos) y levantar peso (maletas, hijos o la cesta de la
compra). Otras funciones ancestrales, como escalar o arrastrarse son hoy menos
importantes, pero tu cuerpo se beneficiara de practicarlas. Revisemos algunos de
los patrones de movimiento basicos que utilizaremos posteriormente en el
entrenamiento propuesto.

PATRONES DE MOVIMIENTO BASICOS

SENTADILLA

Durante miles de afios, la sentadilla era una de nuestras posiciones de descanso.
Es mas, era la forma en la que ibamos al bafio, antes de la invencion del trono de
porcelana. De hecho, nuevos estudios ligan la forma de evacuacién moderna
(sentado) con diferentes trastornos intestinales.

Mas alla de la postura que adoptamos en el bafio, la sentadilla sigue siendo
importante para la vida. Nos ayuda a recoger algo pesado del suelo sin dafiarnos
la espalda o a colocar las verduras en la bandeja inferior de la nevera. Un cuerpo
funcional debe ser capaz de descender manteniendo el torso cercano a la vertical,
sin doblar en exceso la zona lumbar. Debe poder permanecer en esta posicion
durante varios minutos, sin esfuerzo.

Pasemos a la técnica.

La posicion inicial es de pie, con los pies a la altura de las caderas o un poco mas
separados, con las puntas ligeramente hacia fuera. Dobla las rodillas y lleva la

cadera hacia atras, como si fueras a sentarte en una silla imaginaria. Puedes
estirar Ins hrazns delante de ti <i te aviida a eanilihrarte Presta atencidn a tn
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espalda lumbar, intentando que no se doble en exceso. Piensa en sacar pecho,
llevando los hombros hacia atras, y manteniendo el cuello en posicion neutral.
Al descender, tus rodillas deberian pasar por encima de tus pies, sin colapsar
hacia dentro. Intenta llevar el peso de tu cuerpo hacia los talones, que no deben
despegarse del suelo en ningiin momento. En la posicién final, tus caderas
deberian quedar por debajo de las rodillas.

Al utilizar esta postura como descanso puedes dejar caer la cadera y relajar la
espalda, siendo normal cierta curvatura lumbar.

DESPLANTE

Es una extension de caminar, con zancadas mas largas, util por ejemplo para
superar obstaculos. Al contrario que la sentadilla, es un ejercicio unilateral, util
para evitar descompensaciones de fuerza entre ambos lados.

Ayuda ademas a estirar los flexores de cadera, reduciendo los problemas
causados por sentarse mucho tiempo.

Empieza de pie y, con los brazos estirados a lo largo del cuerpo, da una zancada
amplia con la pierna izquierda, doblando ambas rodillas hasta que lleguen a unos
90°, quedando la rodilla derecha muy cerca del suelo.

Desde la posicién final, empuja con la pierna izquierda para regresar a la
posicion de partida y repite el movimiento con la pierna derecha.

EMPUJE

Tanto si es para defenderte de un agresor como para empujar el coche si se
queda sin bateria, necesitas buena capacidad de empuje. E]l movimiento de
empuje basico es la flexion de brazos.

Coloca las manos y puntas de los pies en el suelo, con los brazos extendidos y el
cuerpo recto. Flexiona los codos para controlar la bajada, hasta que tu pecho
llegue a pocos centimetros del suelo, y empuja contra el suelo para volver a la
posicion inicial, estirando los brazos. Durante el movimiento mantén los codos
cerca del cuerpo, en un angulo de 45° o menos. No permitas que la cadera

colapse hacia abajo. Tensa abdominales y gltteos para que el cuerpo permanezca
recto Mantén el cnelln nentral alineadn con el restn del ciiernn
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DOMINADA

Ya comentamos la importancia de colgarse para mejorar la salud de los hombros
y desarrollar una fuerza de agarre basica. El siguiente paso es elevar el cuerpo.

Cuélgate de la barra con agarre pronado (palmas mirando al frente), con una
apertura un poco mayor que la distancia entre tus hombros, con los brazos
totalmente estirados.

Desde esta posicion, intenta juntar las escapulas, tensando la parte superior de la
espalda y elevando el pecho. Flexiona ahora los codos, hasta que tu barbilla
supere la barra. Desciende de manera controlada, regresando a la posicion inicial
(con tus brazos estirados), y vuelve a subir.

Alterna el agarre en cada serie, realizando también el movimiento con las palmas
de las manos mirando hacia ti, para hacer mas énfasis en los biceps.

Prueba a hacer dominadas en multiples objetos, desde pasamanos a arboles. Es la
mejor manera de desarrollar fuerza funcional en el cuerpo superior, reactivando
musculos durmientes rara vez usados en el mundo moderno.

Si no puedes todavia elevar tu propio peso, usa una silla para apoyar los pies,
intentando usarlos cada vez menos.

ARRASTRARSE

Arrastrarse es un patron de movimiento basico, y de hecho es nuestra primera
forma de locomocion, meses antes de empezar a caminar. Ya de adultos,
nuestros ancestros utilizaban multiples movimientos para arrastrarse por la
maleza y acercarse sigilosamente a una presa. Ademas de ser un patron de
movimiento basico, es tremendamente efectivo para desarrollar fuerza en el
cuerpo superior y mejorar la coordinacion de ambos lados del cuerpo. Veamos
cOmMo empezar.

Apoyate en el suelo con las manos y las puntas de los pies, flexionando las
rodillas para que queden cerca del suelo. Los codos deben estar también
flexionados, con el pecho a un palmo del suelo.



Desde esta posicion levanta el pie derecho y la mano izquierda. Avanza con el
pie derecho hasta que la rodilla quede al nivel del codo derecho o un poco por
delante, a la vez que la mano izquierda se apoya en el suelo por delante del
cuerpo. Repite por el lado contrario y sigue avanzando en un movimiento fluido,
sin pausas. Cuanto mas pegues el torso al suelo mas dificil sera el movimiento, y
menos posibilidades de ser detectado.

BURPEE

No es en realidad un patréon de movimiento basico, pero lo incluyo porque
encadena multiples patrones elementales en uno mas complejo, haciéndolo muy
completo. El burpee combina una sentadilla, una flexion y un salto.

La posicion inicial es de pie. Desde aqui, agacha el cuerpo llevando las manos al
suelo, y salta con las piernas hacia atras, colocandote en la posicion inicial de
flexion de brazos, con el cuerpo recto y apoyado en la punta de los pies.

Realiza una flexion completa, acercando el pecho al suelo todo lo que puedas. Al
finalizar la flexion salta con los pies para colocarlos justo detras de las manos, y
toma impulso para realizar un salto vertical. Da una palmada por encima de la
cabeza. Cada palmada representa una repeticion completa.

Intenta hacer el ejercicio lo mas fluido posible, sin pausas entre sus partes. Para
aumentar la velocidad (mas burpees en menos tiempo), empieza a saltar con los
pies hacia atras antes de que las manos toquen el suelo, y lo mismo al regresar,
levantando las manos antes de que los pies vuelvan a su posicion inicial. Si no
puedes hacer una flexién, apdyate en las rodillas en vez de las puntas de los pies.

En los anexos al final del libro encontraras una semana completa de
entrenamiento utilizando todos estos movimientos.

4. PRIMERO CONTROLA TU CUERPO, DESPUES OBJETOS EXTERNOS

Si eres incapaz de adoptar la postura final de una sentadilla tradicional, no tiene
sentido ponerte una barra en la espalda para hacer una sentadilla cargada. Si no
puedes levantar tu propio peso en una dominada es absurdo intentar hacerlo con
una mochila pesada. Y sin embargo, vemos a mucha gente en el gimnasio
moviendo peso antes de tener un control basico de su propio cuerpo. Una excusa
habitual es la simplicidad: es mas facil sentar a



alguien en una maquina para pectorales que ensefiarle a hacer flexiones de
brazos en el suelo. Pero como vimos antes, esta segunda variante es mucho mas
interesante, y se puede hacer en cualquier parte.

Nos hemos alejado tanto de las capacidades fundamentales de nuestro propio
cuerpo que se nos hace raro entrenar sin maquinas ni equipamiento.

Sin duda algunos equipamientos son utiles, pero la base de cualquier buen
entrenamiento debe estar en mejorar el control del propio cuerpo.

Una de las ventajas principales de las maquinas de ejercicios es la capacidad de
regular la intensidad, afiadiendo mas peso gradualmente para progresar. Pero con
un poco de conocimiento y creatividad podras lograr el mismo efecto con tu
propio cuerpo. Veamos un ejemplo. Si eres incapaz de realizar flexiones en el
suelo, puedes apoyar las manos sobre una mesa. Si todavia te cuesta, puedes
situarte de pie en frente de una pared, con los brazos estirados, y hacer flexiones
contra ella. Mi programa

«Desencadenado: tu cuerpo es tu gimnasio» intenta precisamente ensefiar lo que
yo llamo el arte de la calistenia, o de entrenar con el propio cuerpo.

Puedes echarle un vistazo en http://saludsalvaje.com/desencadenado.

Pero una vez que te sientas comodo con los patrones de movimiento basicos,
debes ensefiar a tu cuerpo a cargar peso. Los objetos que vemos hoy en el
gimnasio estan disefiados para nuestra comodidad: maquinas con agarres de
goma y barras del grosor adecuado para tus manos, con el mismo peso a ambos
lados, todo perfectamente equilibrado. Y sin embargo, casi todos los objetos en
la naturaleza son irregulares. Nuestros antepasados tenian que cargar animales,
rocas y ramas, requiriendo mas esfuerzo de estabilizacion y equilibrio.

Te recomiendo empezar a fortalecerte con las pesas del gimnasio, asi como con
kettlebells o pesas rusas, sin duda mis favoritas. Pero una vez lograda una fuerza
basica, y si tienes una pareja de entrenamiento, aprende también a cargar
personas, una habilidad util y practica. Y quiza algun dia te permita salvar una
vida.


http://saludsalvaje.com/desencadenado

CABALLITO

Estando de pie, dobla las rodillas para que la otra persona se pueda montar desde
atras, apoyandose en tus hombros. Agarrala por la parte trasera de los muslos y
enderézate, caminando durante diez o veinte pasos.

PASEO DEL BOMBERO

Agarra la mufieca derecha de la otra persona con tu mano izquierda, y ponte en
posicion de media sentadilla, haciendo que la otra persona pase su torso por
encima de tu cuello, hasta que su cadera quede pegada a tu cabeza. Tu mano
derecha pasara por detras de sus piernas. Sin doblar la espalda, ponte ahora de
pie, y camina.

AGARRE FRONTAL

Por ultimo, puedes cargar a la otra persona por delante de ti, sujetandola con una
mano por detras de la espalda y con la otra por debajo de las rodillas.

5. SE UN GENERALISTA, NO UN ESPECIALISTA
Para sobrevivir en la sabana necesitabamos habilidades muy variadas.

Cada dia traia nuevos desafios, y prosperaban aquellos capaces de sortear los
desafios mas diversos e impredecibles. Hasta que lleg6 el Neolitico.

Con la agricultura, los dias se volvieron mas predecibles y el trabajo mas
repetitivo. De perseguir animales salvajes pasamos a cavar zanjas y cargar agua.
Con la era industrial, la variedad de movimiento se limité de nuevo, realizando
siempre la misma tarea en la cadena de ensamblaje o apretando teclas en un
ordenador.

Si miramos a nuestro alrededor, vemos hoy a una gran masa sedentaria, cuya
especialidad es la inmovilidad. Los pocos que se mueven, suelen hacer siempre
lo mismo, ignorando la riqueza de la que es capaz su cuerpo. Algunos
simplemente corren, pensando que la capacidad cardiovascular es lo tinico que
importa. Otros tnicamente levantan pesas, y para otros solo existe el yoga.
Todas estas actividades fisicas son buenas, y desde luego son mucho mejores
que no hacer ninguna, pero en los tres casos se comete el mismo error:



especializacion.
Correr es una actividad natural, pero muy limitada y repetitiva.

Requiere rangos de movimiento muy pequefios, y los impactos constantes sobre
las mismas partes del cuerpo suelen derivar en lesiones cronicas.

Ningtn animal corre a la misma velocidad durante horas cada dia, y tampoco lo
hacian nuestros ancestros.

Levantar peso es muy recomendable, pero un exceso de trabajo de aislamiento,
dividiendo el cuerpo en multiples segmentos, tampoco es sano. Ademas, el
énfasis suele ponerse en la estética, no en la funcién. Los

hombres trabajan principalmente pecho y biceps, las mujeres gliteos y piernas.

Y la flexibilidad que otorga el yoga es sin duda una cualidad fundamental, pero
mas no es mejor. Demasiada flexibilidad puede acarrear carencias de estabilidad
y déficits de fuerza. Muchas posturas del yoga tampoco son ttiles en la vida
diaria.

El mensaje final es que debes desarrollar todas tus capacidades fisicas de manera
equilibrada. El objetivo es un fitness global, no especializado.

Al compararnos con el resto de animales, parece que esta ausencia de
especializacion es nuestra caracteristica fisica distintiva. No destacamos por
ninguna cualidad fisica especial, pero ningtin animal tiene un rango tan amplio
de capacidades. Somos la navaja suiza del movimiento.

Podriamos enumerar muchas capacidades fundamentales, pero nos centraremos
en las mas relevantes: fuerza, resistencia, velocidad, potencia y movilidad.

FUERZA

La fuerza es la capacidad fisica basica. Mejorar la fuerza es el camino mas
directo hacia el rendimiento global y la salud. En su esencia, cualquier
movimiento requiere fuerza, y desarrollar mas fuerza mejorara tu eficiencia en
practicamente cualquier actividad. Te permitira correr mas lejos pero también
saltar mas alto.



La fuerza es ademas un buen indicador de tu salud global. Ganar fuerza prolonga
la esperanza de vida mucho mas que tomar estatinas, y mas importante, mejora
la calidad de esa vida. Mitiga la osteoporosis y la pérdida de masa muscular con
la edad. Muchas personas terminan en el geriatrico no por exceso de colesterol o
por ser incapaces de correr 5 Km, sino por perder la fuerza necesaria para
realizar tareas basicas.

RESISTENCIA

Podriamos diferenciar entre resistencia cardiovascular y muscular, aunque
ambas estan relacionadas. El corazon debe ser capaz de suministrar suficiente
oxigeno a los musculos durante el tiempo requerido, y los musculos a su vez
deben poder utilizar ese oxigeno para contraerse de manera repetida y alcanzar el
objetivo perseguido.

Dicho esto, correr una maraton depende mas de la condicion de tu corazoén,
mientras que hacer 200 sentadillas seguidas trabaja mas la resistencia muscular.

VELOCIDAD
Esprintar es la maxima expresion de nuestro instinto de lucha o huida.
Por algo la carrera de cien metros lisos es la prueba reina del atletismo.

De tu velocidad dependia muchas veces cazar tu presa o quedarte sin comer, o
convertirte quiza en la cena de un depredador mas rapido. En la sabana, el mas
rapido tenia una clara ventaja.

POTENCIA

La potencia es en realidad una combinacion de dos capacidades previas: fuerza y
velocidad. Mejorar cualquiera de ellas mejorara tu potencia. Pensando en
nuestros ancestros, el patron basico de expresion de potencia era saltar. Nos
ayudaba a sortear obstaculos y evadir enemigos.

En un mundo sin obstaculos saltar se ha convertido en algo extrafio.

¢Cuando fue la ultima vez que viste a alguien saltar en la calle o incluso en el
gimnasio?



MOVILIDAD

Bajo el término general de movilidad agrupo otra serie de cualidades
importantes, pero que estan al servicio de las anteriores. Podriamos hablar de
flexibilidad, estabilidad y coordinacion.

Al entrenar con maquinas, atrofias todas estas capacidades. L.as maquinas
fortalecen tus musculos principales, pero no involucran el resto de musculatura
estabilizadora ni mejoran la coordinacién neuromuscular.

Es la maquina la que guia el movimiento en vez de tu cerebro. Cuando cargas a
tu bebé o colocas la maleta en los compartimentos superiores del avion no tienes
un respaldo contra el que apoyarte. L.os musculos estabilizadores de tu abdomen
y espalda deben hacer ese trabajo. Si en tu gimnasio tinicamente trabajas en
maquinas con asiento y respaldo, aumentas tus probabilidades de lesion en
situaciones reales.

Las maquinas de gimnasio limitan ademas el rango de movimiento de tus
articulaciones, reduciendo tu flexibilidad. De hecho, lo que aparenta ser una
restriccion de flexibilidad es muchas veces una carencia de control motor. Si tu
cerebro percibe un movimiento como peligroso, contraera involuntariamente la
musculatura para evitar que lo realices. A medida que mejoras tu control motor,
tu cerebro te permitira explorar un poco mas, mejorando tu flexibilidad, a pesar
de que tus musculos no han cambiado. No era una restriccién anatomica, sino
neuronal.

En resumen, la vida moderna nos ha ido robando poco a poco algo tan esencial
como la capacidad de movernos con libertad. Los gimnasios estan disefiados
para que la gente pueda entrenar a pesar de sus restricciones, pero hacen poco
énfasis en corregirlas. L.as maquinas de ejercicio aislan tus musculos. No
requieren que soportes tu peso en el espacio ni te obligan a mantener la
alineacion y el equilibrio. Esto no refleja la vida real. Si te preocupa tu salud,
jmovilizate por tu derecho al movimiento!

¢Y SI QUIERO COMPETIR?

Evidentemente, si quieres competir en algin deporte concreto, deberas hacer

mas énfasis en las capacidades y técnicas principales que ese deporte requiera,
nern sin ignorar comnletamente el restn
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Un estudio reciente demostraba que los deportistas que se especializaban con
menor edad tenian mas riesgo de lesion y menos probabilidades de alcanzar la
élite. ;Como se explica esta paradoja? Por un lado, el exceso de especializacion
puede terminar cargando las mismas zonas del cuerpo, creando desequilibrios
que pueden ser lesivos. Por otro lado, cuanto mas estrecha sea tu base menos alto
podras llegar. Debes mejorar tus patrones de movimiento antes de buscar
desempefio, y debes tener unas capacidades generales basicas antes de
especializarte en técnicas concretas de cualquier deporte. Recuerda que el
deporte de nuestros ancestros era la supervivencia.

6. LEVANTA ALGO PESADO, CORRE AL MAXIMO

Dicen que la magia ocurre en los extremos, y es en los extremos donde nuestro
cuerpo esta mas atento. Aplicado al entrenamiento, sabemos que esfuerzos
medios generan resultados mediocres. Aumentar la intensidad del entrenamiento
permite lograr mejores resultados en menos tiempo. Si te esfuerzas al maximo,
aunque sea durante unos instantes, tu cerebro percibe una amenaza, y tiene un
incentivo mayor para desarrollar mas musculo y quemar mas grasa.

Durante décadas, ejercitarse a intensidades medias durante horas era la
recomendacion mas popular. La ciencia mas reciente nos dice sin embargo que
lograremos mejores resultados si incorporamos de vez en cuando esfuerzos
maximos.

Recuerda que nuestros ancestros hacian mucha actividad fisica de baja
intensidad, pero tenian también momentos de maxima intensidad, luchando,
escapando de una amenaza o persiguiendo su comida.

Aunque hay muchas formas de lograr alta intensidad, recomiendo incluir al
menos dos: levantar algo pesado y correr al maximo.

Respecto a la primera recomendacion, empiezo aclarando que «pesado»

es un concepto relativo, no absoluto. Para alguien avanzado, levantar algo
pesado implicara ponerse 150 kg en la espalda y hacer varias sentadillas.

Para una persona mayor desentrenada, seré levantarse y sentarse varias veces.
Pecadn <e refiere nor tantn a esfiierzo nercihidn Fn ve7 de incliir 1a misma
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intensidad en todas tus sesiones, debes exponerte a variaciones, haciendo unas
sesiones mas suaves y otras mas duras. Si no sientes que realmente te has
esforzado en alguna sesion, tu progreso sera limitado.

Como siempre, con precaucion. Debes acercarte al limite de tus capacidades,
pero dejando algo de margen y progresando de manera gradual, como veremos
en la proxima regla.

Correr al maximo es autoexplicativo. Implica esprintar a toda velocidad, como
perseguido por un salvaje animal. Multiples estudios confirman que los llamados
entrenamientos por intervalos de alta intensidad (o HIIT en inglés) son
especialmente efectivos para eliminar la grasa sobrante, ademas de mejorar otras
capacidades fisicas, como el llamado VO2max, en mucho menos tiempo que
entrenamientos de media intensidad.

Hay muchas formas de llevar esto a la practica, pero mi favorita es incluir una
sesion semanal de intervalos de sprints. Un par de posibilidades:

* 5 sprints de 100 metros, descansando un minuto entre cada uno.
* 5 sprints de 20 sequndos de duracion, caminando 45 segundos entre cada uno.

Puedes jugar con los tiempos de sprint y descanso, pero recuerda que mas de 20-
30 segundos deja de ser un sprint, y la intensidad se reducira. Si no descansas al
menos 45 segundos después de un sprint tampoco podras esforzarte al maximo
en el siguiente intervalo. Esta forma de entrenamiento es muy eficiente, por lo
que 4-6 series es suficiente para darle a tu cuerpo un buen estimulo. Sumando un
calentamiento inicial de

cinco minutos y un par de series de aproximacion (carreras a menor velocidad
para acostumbrar tus musculos), puedes completar toda la sesién en menos de
quince minutos. Minimo tiempo, maximo beneficio.

Si hace afios que no corres a toda velocidad, empieza con precaucion.

Puedes también desarrollar velocidad pedaleando a maxima intensidad en bici
estatica. Aunque el patron de movimiento es menos natural, te ayudara a

desarrollar esta importante capacidad. Otra posibilidad es empezar corriendo
cnlinas n nendientes T.a inclinacidn rednce 1a velocidad nera no el esfiierzo v
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lograras el mismo efecto con menos riesgo.

Si eres sedentario o tienes mucho sobrepeso puedes aplicar el mismo concepto a
tus caminatas. Varios estudios concluyen que variar las intensidades al caminar
produce mejores resultados en pérdida de grasa que caminar todo el rato a la
misma velocidad, incluso igualando el gasto caldrico total. Un enfoque concreto
avalado por varios estudios en personas sedentarias y en proceso de
rehabilitacion cardiaca es el llamado 4x4, que alterna cuatro minutos de
caminata a velocidad elevada con cuatro minutos a paso normal. Considera
ademas un minuto de calentamiento inicial y un minuto de vuelta a la calma
final, completando toda la sesion en un total de treinta minutos.

A

100 % INTENSIDAD

INTENSIDAD

FIGURA 10. HIIT ADAPTADO, 4X4.
7. LOS ABDOMINALES SON MAS QUE EL 6-PACK

La mayoria se preocupa mas por la visibilidad de sus abdominales que por su
utilidad. No hay mas que ver los reclamos publicitarios en las portadas de las
revistas de fitness: «ABS en 30 dias», «Adids Barriga» o

«Six-pack en Verano». Esto atrae a los atletas de espejo, enamorados de su

nronin reflein
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¢De donde viene la obsesion por mostrar la «tableta de chocolate»?

Como siempre, la explicacion esta en la evolucion. Toda la musculatura
abdominal juega un papel fundamental en la capacidad de estabilizar el cuerpo y
por tanto mejora el desempefio. Al estabilizar mejor el llamado core podras
desplegar mas fuerza y potencia, reduciendo ademas el riesgo

de caidas y lesiones de espalda. Actian también como escudo. Al convertirnos
en seres bipedos, todos nuestros 6rganos vitales quedan delante de nosotros,
expuestos ante cualquier ataque. Unos abdominales fuertes nos protegen. En
resumen, los abdominales marcados nos parecen atractivos porque antiguamente
eran un indicador de capacidades fisicas especificas y resistencia ante los golpes
(literales) de la vida. De hecho, esta obsesion por los abdominales no es una
moda reciente, y se observa en esculturas masculinas de toda la historia
conocida, desde la Grecia clasica al Renacimiento. No son un canon de belleza
moderno.

Lo que si ha hecho la modernidad es desvincular la forma de la funcion.

Ahora unos abdominales marcados indican simplemente que tienes poca grasa
corporal, gracias a tu dieta o quiza a una liposuccion, pero poco mas.

Cuando anteponemos la forma a la funcion, y abusamos de las maquinas de
gimnasio y de ejercicios de aislamiento, generamos fisicos descompensados y
musculos descoordinados. Ser modelo de ropa interior no implica que tu cuerpo
funcione bien.

No tengo nada en contra de unos abdominales marcados, siempre que sean un
reflejo real de lo que hay detras: buenas capacidades fisicas.

Veamos las claves para lograrlo.
PRIMERO CONSTRUYELOS

No puedes mostrar lo que no tienes. Ademas de un nivel bajo de grasa corporal
debes lograr un minimo de hipertrofia muscular. Y aqui empieza la confusion de
muchos. Debemos recordar que los abdominales son musculos, y responden a las
mismas leves que gobiernan el resto de musculatura del cuerpo. ;Por qué



entonces los entrenamos de manera diferente? Nadie haria series de cincuenta
repeticiones de peso muerto, pero vete a la zona de colchonetas de cualquier
gimnasio y se repite la misma historia: series y series de ejercicios de
abdominales poco eficientes, repetidos ad infinitum.

Revisemos algunas de las reglas basicas para desarrollar musculatura, aplicadas
a los abdominales.

1. Entrena tus abdominales para la vida real Si la mision principal de los
abdominales es estabilizar la columna mientras despliegas fuerza, ;no es logico
que los entrenemos con esa funcion en mente?

La mayor parte del entrenamiento de abdominales debe ser indirecto.

Los mejores ejercicios de abdominales no parecen ejercicios de abdominales.
Movimientos bdsicos con ejercicios corporales (como flexion o dominada) y los
grandes levantamientos con barra (como sentadilla y peso muerto) fortalecen
tus abdominales y los preparan para desempeniar su cometido fundamental. Una
vez mds: el papel principal de los abdominales es prevenir el movimiento, no
generarlo, y asi debes entrenarlos.

Otro de los problemas de los entrenamientos modernos es el uso de pesas
perfectamente equilibradas. Esto maximiza la aplicacion de fuerza, pero no
desafia nuestra capacidad de estabilizacion, otra funcion clave de los
abdominales. En la naturaleza, los objetos suelen ser irrequlares, y es mds
comun transportar cargas en un solo lado del cuerpo. Esto fortalece los
musculos abdominales laterales, llamados

oblicuos, para algunos los mas atractivos. Hay muchos ejercicios interesantes
en este sentido, desde levantamiento turco con kettlebell al paseo del granjero.
Por ejemplo el paseo del granjero consiste en agarrar algo pesado con una
mano (una kettlebell, un bidon de agua...) y caminar, cambiando de lado cada
cierta distancia. Ademas de oblicuos bonitos logrards un agarre fuerte.

La mayoria de ejercicios de abdominales deberian realizarse sin soporte,
principalmente de pie. Entrenar los abdominales sentado o tumbado sittia los
musculos en un mundo de fantasia. Entrena mejor para la vida.



Si bien este tipo de ejercicios compuestos debe representar la mayor parte de tu
trabajo abdominal, recomiendo ariadir también algo de entrenamiento de
aislamiento para lograr una estimulacion maxima, combinando dos tipos de
ejercicios:

» Estabilizacion estdtica: ejercicios isométricos destinados a resistir el
movimiento, estabilizando la columna y la pelvis. Las planchas de abdominales
son un buen ejemplo, en sus distintas variantes. En el anexo encontrards
algunos ejemplos.

* Estabilizacion dinamica: el papel de los abdominales en estos ejercicios es el
mismo, estabilizar la columna para evitar su extension, pero ahora con
movimiento de las extremidades. La rueda abdominal y el entrenamiento de
suspension son mis opciones favoritas.

Otro motivo por el que no debes abusar del trabajo de aislamiento de tus
abdominales es que no se trata solo de fortalecer, también de coordinar. En la
vida real los musculos abdominales deben dispararse antes que los musculos
encargados del movimiento. Si aplicas fuerza antes de estabilizar, el riesgo de
lesion aumentard. Excesivo énfasis en trabajo aislado de core perjudica esta
coordinacion.

2. Trabaja con intensidad
Como vimos en una regla anterior, la intensidad es clave para mejorar.

Los musculos crecen y se fortalecen al trabajar con mayor intensidad y menor
duracion. Y sin embargo nos parece normal hacer series de cien encogimientos
abdominales a diario, pensando que mds es mejor. Sin duda la resistencia
muscular es un elemento a entrenar, pero aparte de no ser el ejercicio mas
indicado, lo estds haciendo con baja intensidad.

Es como hacer cardio con tus abdominales, y el cardio no construye musculo.

El entrenamiento de core requiere concentracion e intensidad. No se trata de
pasar los cinco ultimos minutos de la sesion en la sala de estiramientos
haciendo encogimientos. Ademds, la clave para mostrar abdominales estd en
reducir el porcentaje de grasa corporal, y este tipo de entrenamiento tampoco



ayuda con este objetivo.
3. Progresa gradualmente
Veremos en un principio posterior la importancia de la programacion.

Aumentar gradualmente la intensidad es condicion necesaria para la hipertrofia
muscular, y lo mismo aplica a tus abdominales. Esto implica hacer ejercicios
cada vez mds dificiles (o sumar peso al mismo ejercicio), afiadir mds velocidad
(explosividad) a ciertos movimientos o reducir descansos (hasta cierto punto). Si
te centras en fortalecer piernas, gluteos y espalda con poderosos ejercicios
multiarticulares de cuerpo completo, los abdominales no tendran mds opcion
que fortalecerse de manera proporcional.

4. Minimiza el riesgo

El encogimiento, para muchos el ejercicio basico de abdominales, es uno de los
menos recomendables. Aislar los abdominales flexionando constantemente la
columna no es buena idea. Ademas, la vida moderna ya se encarga de mantener
la columna constantemente flexionada.

Cualquier ejercicio que exacerbe esto no te ayudard. Si tu columna esta sana
puedes realizarlos de vez en cuando sin miedo, la dosis hace al veneno, pero no
los conviertas en la base de tu entrenamiento abdominal.

DESPUES MUESTRALOS

Como vimos anteriormente, un modelo puede lograr un six-pack de portada con
poca capacidad atlética y sufriendo problemas de espalda, pero lo contrario
también es posible. Puedes tener un buen core, fuerte y estable, que garantiza la
salud de tu espalda, y sin embargo no ver un solo cuadradito. Lo segundo es
claramente mejor, la funcion es mas importante que la forma, pero no tienes por
qué renunciar a nada.



Dicen que los abdominales se construyen con el ejercicio, pero se muestran con
la comida. Por muy fuertes que sean, no se veran si estan cubiertos de grasa, y la
alimentacion es determinante a la hora de eliminar la grasa abdominal.
Implementa los principios de la dieta salvaje y obtendras resultados.

;Cuanta grasa debes perder? Depende. En algunos (afortunados) hombres es
suficiente estar en niveles de 12-13% de grasa corporal para que sean visibles.
Otros deben bajar a niveles de 7-8% para lograr una clara definicion abdominal.
Depende del patron de acumulacion de grasa, genético por una parte y
dependiente también del entorno hormonal. Por ejemplo, elevados niveles de
cortisol tienden a concentrar la grasa en la zona abdominal. El grado de
desarrollo de los abdominales también puede modificar el porcentaje de grasa
corporal necesario para su visibilidad.

NOTA PARA MUJERES

Todas las recomendaciones anteriores son aplicables a las mujeres, pero quiza
una mujer con six-pack no es tan natural, evolutivamente hablando. Los niveles
de grasa necesarios para lograrlo pueden provocar amenorrea en algunas
mujeres. Si tienes poca grasa el cerebro interpreta que es época de vacas flacas, y
la reproduccion pasa a un segundo plano. La genética de algunas mujeres les
permite lucir abdominales y mantener una buena salud hormonal, pero son la
excepcion. Volviendo a las esculturas clasicas, no vemos a la Venus de

Milo marcando abdominales. ; Vientre plano? Desde luego. Super six-pack, no.

IMAGENES DE EJERCICIOS



ESTIRAMIENTD FLEXDRES DE CADERA. FERRO BOCA ARRIBA.

PUENTE DE GLUTEQS. CUANDO PUEDAS FEALIZAR PUENTE DE GLOTESS UNILATERAL.
WAS DE DIEZ REPETICIONES FACILMENTE, UTILIZA
LA YERSION UNILATERAL, ELEVANDO UNA PIERNA

PARA ARIADIR INTENSIDAD. ALTERMA LADOS,

PUENTE DE GLUTEDS MARIPLSA,



MaVILIDAD DE HOMBROS,



COLGARSE.

DGR | W DA,



SEMTADRILLA.

FLEXICH DE BRAZODS,



FLEKION ADAPTADA.



BURPEE.



CARGA CABALLITO. PASEQ DEL BOMBERD.

AGHRRE FRONTRL.

8. COMBINA PROGRAMACION CON ALEATORIEDAD
La tragica historia del novato en el gimnasio se repite constantemente.

Al principio, cualquier rutina funciona. Un novato esta tan desentrenado que su
cuerpo responde a casi cualquier estimulo, incluso si no esta bien planteado.
Pero cuando termina la luna de miel, repetir el mismo entrenamiento deja de
surtir efecto, la persona se frustra y poco después abandona. Demasiado esfuerzo
para tan poco resultado.

¢Cual es la solucion? Una buena programacion. La falta de programacion es la
causa principal de fracaso a largo plazo. La



FASES DE ESTRES

Nivel normal /
de resistencia

Alarma Resistencia Agotamiento )_

programacion del entrenamiento es un proceso complejo, pero su explicacion se
basa en un principio biol6gico sencillo y universal: el sindrome de adaptacién
general, o SAG para los amigos.

Esta teoria fue propuesta por Hans Selye en los afios treinta, y explica cémo
nuestro organismo responde a cualquier estresor. Al recibir una agresion externa
se liberan hormonas asociadas a lucha y huida, como cortisol y adrenalina. Es la
llamada fase de alarma. Superada la amenaza, el estrés desaparece y el cuerpo se
recupera, pero no olvida, y en vez de regresar a la linea base anterior, se
fortalece ligeramente, para evitar que una amenaza similar futura le cause dafio
nuevamente. Evidentemente, si el factor agresor nunca se retira, el cuerpo sera
incapaz de recuperarse, entrando en la fase de agotamiento, que puede ser letal.
La logica es muy similar al concepto de hormesis que vimos al principio.

FIGURA 11. SINDROME DE ADAPTACION GENERAL (SAG).

Exposiciones incrementales, que permitan recuperacion entre una exposicion y
la siguiente, nos permiten lograr objetivos inimaginables, siendo el secreto de
muchos grandes logros de la humanidad. Hazafias fisicas aparentemente
superhumanas se logran con pequefias adaptaciones incrementales durante
mucho tiempo. Este conocimiento no es nuevo.



Cuenta la leyenda que el afamado atleta de la antigua Grecia, Milon de Crotona,
desarroll6 su mitica fuerza con una sencilla estrategia. Cada dia ponia sobre sus
hombros el mismo ternero y daba una vuelta a la plaza. A medida que el ternero
crecia, Milon se fortalecia. Unos afios mas tarde, Milon caminaba con un buey
de cientos de kilos a sus espaldas.

Aunque el SAG no es perfectamente aplicable a la ciencia de la actividad fisica,
y las adaptaciones que se producen en el cuerpo tienen también otras
explicaciones, si permite simplificar de manera general lo que ocurre en tu
cuerpo al entrenar. En el fondo, una sesion de entrenamiento es un estresor para
tu cuerpo: las fibras musculares se dafian y las reservas de energia se vacian.
Estas mas débil al finalizar el entrenamiento que al empezarlo. Si te hicieras una
analitica tras una dura sesion fisica tu médico se preocuparia, porque muchos
valores saldrian alterados. Pero tras el entrenamiento empieza la recuperacion
(fase de resistencia), y tu cuerpo se vuelve mas fuerte y resistente. Si tras esa
recuperacion realizas otra sesion que represente un estimulo algo mayor, se
repite el ciclo, pero a un nivel superior. Encadena suficientes estimulos de
manera adecuada y seguiras progresando por afios. Este es el principio de la
sobrecarga progresiva, fundamental para mejorar con el tiempo.

FIGURA 12. SOBRECARGA PROGRESIVA.

El SAG explica también por qué mas entrenamiento no es necesariamente mejor.
Si aplicas mas estrés del que tu cuerpo es capaz de

tolerar puedes llegar al agotamiento, que en el caso deportivo se denomina



sobreentrenamiento. En novatos es muy dificil llegar a esta situacion, y es mas
frecuente el caso contrario: los estimulos no se aumentan con la progresion
adecuada, o se espacian demasiado y el cuerpo regresa a la linea base antes de
recibir un estimulo superior al anterior, sin producir una mejora real. Por otro
lado, es importante aclarar que el progreso no es lineal de manera indefinida. La
historia de Mil6n de Crotona es inspiradora, pero no es real. Cualquier buen
programa debe combinar sesiones mas duras con sesiones mas ligeras e incluir
algtn periodo de descarga cada cierto tiempo.

Y el progreso no se refiere inicamente a aumentar el peso o correr mas lejos. En
una regla anterior explicamos por ejemplo cOmo progresar en un ejercicio tan
basico como la flexién, empezando contra la pared, siguiendo sobre una
superficie elevada y terminando en el suelo. Es una aplicacién concreta del
sindrome de adaptacion general. Otra regla basica de la programacion seria
estructurar los entrenamientos por bloques de tiempo, poniendo énfasis en una o
dos capacidades durante cada bloque. Si intentas mejorar todo a la vez, te
estancaras pronto. Tu cuerpo no sabra a qué dedicar recursos y unos estimulos
interferiran con otros. Mi programa

«Desencadenado: tu cuerpo es tu gimnasio», esta estructurado en bloques de dos
semanas, y en cada bloque se persigue una capacidad diferente: fuerza,
resistencia, potencia... Esto no quiere decir que durante el bloque de fuerza por
ejemplo no mejores en otros aspectos o no se realicen otros ejercicios, pero hay
un énfasis claro, y por tanto una adaptacion mas rapida.

En resumen, un programa de entrenamiento debe incluir cierta programacion
para ser efectivo a largo plazo. Pero como suele ocurrir, muchos lo llevan al
extremo, cayendo en programas excesivamente cerrados y pautados. Se vuelven
esclavos de una hoja de calculo, rellenando celdas y aplicando complejas
férmulas para optimizar cada pequefia variable de cada sesion. Este enfoque
puede convertir el entrenamiento en una extension de nuestras ya opresivas
vidas, sin margen para la creatividad ni libertad para perseguir lo que tu cuerpo
sienta ese dia.

Y es aqui donde entra en juego la aleatoriedad. Programar es necesario para
optimizar resultados, pero la naturaleza esta llena de sorpresas.

Nuestros ancestros no sabian si tardarian un par de horas en encontrar comida o
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S1 tendrian que dedicarie todo el dia. Luando se levantaban, tampoco sablan a
qué se iban a enfrentar en esa nueva jornada. Quiza habria que perseguir un
animal o escalar un arbol para robar la miel de un panal. Aplicado al mundo
moderno, mi recomendacion es que dejes alguna sesion para la inspiracién. Haz
lo que te apetezca, sin contar series ni repeticiones. Si hay algin movimiento o
ejercicio que se te resiste puedes aprovechar para practicarlo, pero sin pautas ni
presiones.

Otro aspecto antinatural de nuestro entorno atlético moderno es la simetria y
ergonomia de nuestro equipamiento. Levantamos barras con peso perfectamente
equilibrado en cada lado. Las asas de las mancuernas son lisas y se adaptan a tu
mano. La naturaleza, por el contrario, es irregular e imprevisible. Si tienes
posibilidad, sal a la naturaleza en tus sesiones aleatorias y utiliza el
equipamiento de serie que ofrece. Levanta piedras y camina con ellas cierta
distancia. Haz dominadas en las ramas, seleccionando distintas texturas y
grosores. Esprinta hasta la cima de una colina y nada en un lago. Si ves un
tronco caido camina sobre él para mejorar tu equilibrio. Nuestro cuerpo debe
adaptarse al entorno, no al revés. La naturaleza es el mejor gimnasio y, como
veremos a continuacion, la diversion es el mejor entrenador.

9. ENTRENA MENOS, JUEGA MAS

Todos los seres vivos intentan ahorrar energia. Cualquier especie que derrochase
calorias en funciones no directamente ligadas con la supervivencia o procreacion
se extinguiria. A primera vista, el juego parece contradecir esta regla biol6gica
basica. Y sin embargo, todos los animales juegan, haciendo evidente que esta
diversion debe cumplir alguna funcion.

¢Cual es entonces el propésito evolutivo del juego? Aprender estrategias basicas
de supervivencia. En otras palabras, la diversion es la

base del sistema educativo de la naturaleza. Justo lo contrario que en la escuela
moderna.

También se observa en la naturaleza que cuanto mayor es el cerebro de un
animal mas tiempo dedica a jugar. Los humanos somos por tanto los que mas
juego necesitamos. Todos los juegos clasicos ensefian algo. El pilla-pilla o el
pafiuelo desarrollan técnicas de persecucion y escape. El escondite te ensefia a
no ser detectado por depredadores cuando te toca esconderte, v a prestar



atencion a tu entorno cuanto eres el «cazador».

Jugar no desarrolla inicamente habilidades fisicas, también sociales y
cognitivas. Aprendes a entender las motivaciones y reacciones de los demas, a
interpretar su lenguaje corporal, a desarrollar empatia y regular tus propias
emociones. Debes negociar para avanzar tus propios intereses sin romper las
reglas basicas establecidas. Aprendes a evaluar opciones y tomar mejores
decisiones. El juego fomenta ademas la cohesion social.

Las tribus cuyos miembros no cooperaban se desintegraban, y la cooperacién se
aprende jugando. Unas veces te tocara actuar de lider y otras tendras que
desempefiar tu papel como un miembro mas del grupo.

Si a los ratones jovenes se les impide jugar con los demas desarrollan trastornos
de la personalidad. Se vuelven antisociales y miedosos, y se adaptan peor a
cambios en el entorno. Al examinar sus cerebros de adultos se observan cambios
relevantes en la actividad neuronal. Afortunadamente ningtn cientifico maléfico
ha replicado estos estudios en humanos, pero multiples analisis de regresion
encuentran asociacion entre menos horas de juego en nifios y mas problemas en
la edad adulta. Los nifios con déficits de juego desarrollan menos curiosidad y
habilidad social, asi como peor regulacién emocional. Crecen con mayores
niveles de ansiedad y depresion, y presentan mas dificultades para mantener la
atencion. Son menos sociales y mas propensos a resolver problemas usando la
violencia.

La falta de juego es un problema serio.

El juego no es solo cosa de nifios. En adultos, jugar mas reduce el estrés y
previene enfermedades neurodegenerativas. Exploremos algunas ideas para
incluir mas juego en nuestras vidas.

INVENTA JUGUETES
Los mas pequefios utilizan la creatividad para transformar su realidad.

Inventan sus propias reglas y crean sus propios mundos. Cualquier insignificante
objeto es parte del juego. Una caja se convierte en una nave espacial y un charco

representa un foso que deben cruzar. Todos nacemos creativos, pero perdemos
esa canacidad nor el caminn Fs el momento de recuinerarla
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Un simple paseo por la ciudad puede transformarse en una aventura fisica. Un
bordillo no es un bordillo, sino una cuerda floja para hacer equilibrio. Un banco
del parque puede usarse para reptar por abajo y hacer saltos, practicando algunos
de los patrones de movimiento basicos. Te miraran como si estuvieras loco, pero
en el fondo te envidian.

Ademas de inventar juguetes, puedes comprarlos. Mi enfoque de entrenamiento
es bastante minimalista y depende de pocos elementos, pero todavia me
emociono cuando recibo algin nuevo equipamiento: unas anillas, una kettlebell,
una slackline. No compres cosas innecesarias, pero algunos de estos
complementos aportaran horas de diversion a tus entrenamientos.

DESPREOCUPATE DEL RESULTADO

El juego no esta definido tanto por la accion como por la intencion. El juego
debe ser espontaneo y poco estructurado. Pueden existir ciertas reglas y
objetivos, pero el camino es mas importante que el destino.

Cuando el juego se vuelve demasiado reglamentado y supervisado se convierte
en deporte. El deporte tiene muchos beneficios, por supuesto, pero no puede
reemplazar el juego. La practica deportiva afiade a veces mas presiones a tu vida,
al imponer con frecuencia nuevas expectativas de desempefio y disciplina. El
juego no puede ser una obligacion, y el objetivo final no es ganar, sino
divertirse.

ANADE ALGUN ELEMENTO DE RIESGO

Jugar te distrae de la realidad, te sumerge en un mundo especial donde no existe
pasado ni futuro, solo el momento presente. Es la puerta de entrada a lo que el
psicologo Mihaly Csikszentmihalyi denomina Flow, un estado mental de
completa inmersion en una determinada accién. Una forma de potenciar esta
beneficiosa sensacion es incluyendo algin elemento de riesgo. Nada realmente
peligroso, por supuesto, pero que evite la distraccion de tus sentidos.

Un buen ejemplo seria una carrera de obstaculos. Debes saltar muros, escalar
cuerdas y atravesar pozos de lodo. El riesgo real es bajo, pero suficiente para
mantener tu mente centrada en el presente. Exponernos a pequefias amenazas
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Superar peligros nos hace sentirnos vivos.

BAILA

La musica y la danza son partes esenciales de la experiencia humana.

Todas las tribus conocidas cantaban y bailaban. Diferentes autores proponen
diferentes justificaciones, y probablemente todas tengan parte de cierto. Para
algunos, la funcion principal era la cohesién social. Cada tribu tenia sus propios
ritmos y melodias. Esto producia un sentimiento de pertenencia y generaba
emociones compartidas, con canticos especiales para expresar celebracion y
otros reservados para momentos de duelo o decepcién. Movernos de manera
sincrona con otros aumenta también nuestra percepcion de union. Otros
atribuyen al baile connotaciones sexuales, argumentando que formaba parte de
nuestros mas antiguos rituales de apareamiento. Bailar era un mecanismo mas a
través del cual demostrar nuestros atributos fisicos al sexo opuesto.

Sea como fuere, bailar nos hace bien. La musica reduce los niveles de hormonas
del estrés y activa zonas del cerebro asociadas con placer. Varios estudios en
personas mayores confirman que bailar reduce la mortalidad, ademas de mejorar
la calidad de vida.

Y no necesitas ser un profesional. Si te apetece tomar clases, adelante, pero el
factor clave es desconectar nuestro cerebro racional y perder la vergiienza. Si te
cuesta bailar en sociedad, hazlo en tu habitacion.

Selecciona la musica que mas te guste y baila como si no hubiera mafiana.
TEN UN HOBBY

La vida moderna es eminentemente sedentaria, de ahi mi interés por buscar
diversion a través de la actividad fisica, pero no es la inica manera.

Cualquier actividad que te permita desconectar durante unas horas de la
monotonia y explorar tu capacidad creativa sera bienvenida. Si no puedes
convertir tu pasion en tu profesion, al menos dedica algo de tiempo a eso que

reclama tu corazoén. Incluso nuestros ancestros, constantemente expuestos a
amenazas encontraban tiemnn nara el arte Adornahan <ns enevas con nintiiras v
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sus cuerpos con joyas. Hacian esculturas y tenian instrumentos de musica. La
flauta mas antigua conocida tiene 40.000 afios.

No hay hobbies mejores que otros, lo importante es que lo disfrutes. Si no
sientes atraccion especial por nada, explora distintas opciones, no te conformes.
Toma clases de pintura o musica, crea un pequefio huerto o prueba alfareria.

En resumen, la sociedad necesita orden y eficiencia, pero su persecucion
constante resulta sofocante. La diversion ofrece liberacion. Al fin y al cabo, lo
opuesto al juego no es el trabajo, sino la depresion.

10. MUEVETE CON EL ESTOMAGO VACIO

Si pensamos de nuevo en cOmMo se movian nuestros ancestros, es légico pensar
que lo hacian muchas veces con la barriga vacia. El hambre les animaba a buscar
comida.

En los afios treinta se empez6 a entender mejor el metabolismo de nuestros dos
principales sustratos energéticos: carbohidratos y grasas. Se comprob6 que el
rendimiento mermaba a medida que la glucosa en sangre bajaba, y se empezaron
a realizar recargas de carbohidrato antes de las competiciones, con buenos
resultados. En los afios sesenta se popularizaron las biopsias musculares.
Permitian analizar con precision como se vaciaba el glucgeno con el ejercicio,
y como mejoraba el rendimiento a medida que se recuperaba.

A partir de estos avances, la nutricion deportiva se centrd en el carbohidrato y en
mantener niveles elevados de glucogeno todo el rato: antes, durante y después
del entrenamiento. Surgi6 el boom de las bebidas deportivas y los geles de
glucosa.

No es una idea errada, pero ha derivado en una visiéon muy limitada.

Estudios recientes demuestran que entrenar siempre con el tanque lleno inhibe
adaptaciones importantes al ejercicio, perjudicando los resultados a largo plazo.
Se reduce por ejemplo la activacion de la AMPK (una especie de sensor de
energia celular), interfiriendo con la biogénesis mitocondrial y perjudicando la
flexibilidad metabdlica. Por el contrario, entrenar con bajo glucogeno muscular
produce cambios epigenéticos que hacen mas eficiente la quema de grasa,
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glucogeno.

No se trata por tanto de imitar a nuestros ancestros por romanticismo, sino por
rendimiento. Muchos atletas de resistencia estan siguiendo ya protocolos
denominados «train low, compete high» (entrena bajo, compite alto) para
mejorar su desempefio. Incorporan ciertas sesiones de entrenamiento con bajo
glucogeno muscular para mejorar su eficiencia a la hora de quemar grasa,
nuestra principal reserva energética. Al mejorar su quema de grasa, conservan
mas glucogeno, aguantando mejor en la competicién. Los dias previos a la
carrera rellenan el glucogeno consumiendo mas carbohidrato, llegando a la
prueba con lo mejor de ambos mundos: eficiencia en la quema de grasa y
combustible de glucégeno lleno.

Como explicamos previamente, la alimentacion moderna nos ha convertido en
quemadores cronicos de glucosa, pero el metabolismo humano en su estado
natural evolucioné originalmente para priorizar la quema de grasa. Cuando
saliamos a cazar no teniamos acceso a puestos de avituallamiento. Incluir
algunas sesiones de movimiento en ayunas te ayudara a restaurar nuestro
metabolismo ancestral, recuperando un poco de flexibilidad.

Hay multiples formas de lograr esto, pero me centraré en las tres mas estudiadas.

» Para empezar puedes simplemente entrenar antes de desayunar. Es la opcion
mads sencilla, elegida por la mayoria, y permite aprovechar algunos de los
beneficios basicos ya conocidos, como mayor biogénesis mitocondrial y mejor
flexibilidad metabdlica.

 Una opcion mas avanzada (y dura) es dormir con poco glucégeno por la
noche. Para ello puedes realizar una sesion HIIT por la tarde, sin comer
carbohidrato después, acostandote con glucogeno bajo. Al dia siguiente
temprano, antes de desayunar, realizas una sesion aerobica mds suave. Con esto
logras reducir el glucogeno todavia mds que en el caso anterior, y varios
estudios demuestran una mayor mejora en el rendimiento y en la quema de
grasa.

* Por ultimo, puedes realizar dos sesiones de entrenamiento algun dia, sequidas
o separadas por unas pocas horas, sin incluir carbohidrato en el periodo
intermedio. La primera sesion puede ser un HIIT, para vaciar el glucégeno



muscular, y la segunda una sesion aerobica de baja o media intensidad, para
maximizar la oxidacion de grasa.

Combina estas estrategias segun tus preferencias. De nuevo, piensa en nuestros
ancestros. En sus vidas enfrentaban todos estos aspectos, a veces salian a cazar
con la barriga vacia y a veces con un poco mas de energia.

En invierno dormian a menudo con glucogeno bajo y tenian que volver a salir
por la mafiana temprano. Algunos dias eran faciles y otros mas desafiantes
(sesiones dobles). Debian estar preparados para todo.

Aunque la mayoria de estudios sobre el ejercicio en ayunas se ha centrado en el
rendimiento y composicion corporal, sabemos ahora que también beneficia al
cerebro. Una revision de 2018 en la prestigiosa revista Nature afirma lo
siguiente: «Durante la evolucion, los individuos cuyos cerebros y cuerpos
funcionaban bien en estado de ayuno para obtener alimento, sobrevivian y se
reproducian. Con el ayuno y ejercicio extenso, las reservas hepaticas de
glucogeno se vacian y se producen cuerpos cetonicos a partir del tejido graso.
Este cambio metabodlico de combustible celular se acompafia de adaptaciones
moleculares y celulares

de redes neuronales en el cerebro que mejoran su funcionalidad y aumentan su
resistencia al estrés, lesion y enfermedad».

Para terminar, recuerda que son estrategias a utilizar de vez en cuando, no como
regla general. El objetivo final es mejorar nuestra flexibilidad metabdlica,
permitiendo utilizar eficientemente los distintos combustibles y rendir bien ante
cualquier escenario. También deberas adaptar tu planificacion a tu objetivo
principal. Por ejemplo, si tu prioridad es ganar masa muscular, tendras mejores
resultados entrenando con algo mas de glucogeno muscular. Quiero darte
herramientas, no dogmas.

Terminamos ya este repaso sobre el movimiento ancestral y como adaptarlo a la

vida moderna para mejorar tus resultados. En los anexos encontraras una semana
de ejemplo incorporando muchos de los principios anteriores. Es el momento de

hablar del siguiente pilar de tu salud, el descanso.



SUENO

«El suefio es la mejor meditacion»

—Dalai Lama

«Un dia bien vivido es la clave para una buena noche de suefio»
—Leonardo da Vinci

«No hay esperanza para una civilizacion que empieza cada dia con el sonido del
despertador»

—Anodnimo
EL SUENO Y TU RELOJ INTERNO

El suefio es un gran misterio. Aunque hay muiltiples teorias, nadie sabe realmente
por qué dormimos. En un entorno salvaje, parece poco prudente pasar un tercio
del dia desconectado de nuestros sentidos. Al dormir éramos mas vulnerables a
posibles ataques. Pero si todos los animales duermen, sera por algo. Los
beneficios debieron haber superado los riesgos.

Algunos opinan que la funcion principal del suefio era ahorrar energia durante la
noche. Para otros, el papel regenerativo del suefio es su beneficio mas relevante.
Por ultimo, algunos creen que el suefio es esencial para consolidar nuestra
memoria y olvidar lo irrelevante, ya que mientras dormimos se eliminan
conexiones sinapticas poco utiles, contribuyendo a un cerebro mas eficiente.

¢Cual es la teoria correcta? Probablemente todas ellas. A pesar de la discrepancia
de opiniones entre los expertos, todos estan de acuerdo en algo: la falta de suefio
mata. Podemos sobrevivir mucho mas tiempo sin comer que sin dormir, y la
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Durante el suefio se activan multiples procesos regeneradores. Se liberan por
ejemplo grandes cantidades de hormona de crecimiento, clave en el desarrollo de
masa muscular y quema de grasa. Un estudio comparaba dos grupos, con
idéntica alimentacién y entrenamiento, pero diferente tiempo de suefio. Un grupo
dormia menos de seis horas y el otro mas de ocho. Los que durmieron mas
tiempo perdieron mas del doble de grasa y preservaron mas masa muscular.
Ningun farmaco ni suplemento es capaz de acercarse a este efecto. Muchos se
preocupan por su entrenamiento y alimentacion, ignorando la importancia de
dormir.

Recuerda que la magia ocurre mientras descansas.

¢Por qué dormir poco nos hace engordar? Por muchos motivos, que contribuyen
en su conjunto a la desregulacion del adipostato. Ademas de la menor
produccion de hormona de crecimiento, dormir mal aumenta la grelina y nos
hace perder sensibilidad a la insulina. Como resultado comes mas (la grelina
estimula el apetito) y la comida te sienta peor (menos sensibilidad a la insulina
aumenta la acumulacion de grasa).

Las personas que duermen mal suelen ademas realizar peores elecciones
nutricionales, buscando alimentos mas densos caloricamente, como los
productos industriales. Déficits de suefio elevan también el cortisol, cuya
presencia constante inhibe el desarrollo muscular y favorece la grasa abdominal
(olvidate del six-pack). En resumen, la falta de suefio te hace comer mas y peor,
y limita tu capacidad de procesar adecuadamente las calorias que ingieres. Y por
supuesto, si dormiste mal

tendras menos energia para entrenar. El resultado es que aumenta la acumulacion
de grasa y se inhibe el desarrollo muscular.

Pero no es unicamente un problema estético. El desajuste hormonal causado por
dormir mal eleva ademas el riesgo de enfermedad cardiovascular y sindrome
metabolico. Durante el suefio se elevan procesos regenerativos del ADN, se
potencia la autofagia y se destina mas energia a reforzar el sistema inmune. Esto
explica en parte por qué las personas que duermen mejor tienen también menos
tasas de cancer. La propia melatonina, la llamada hormona del suefio, tiene
poderosas propiedades anticancerigenas.



El descanso nocturno impacta ademas tu salud mental. Carencias de suefio se
asocian a sintomas de depresion y mayor riesgo de Alzheimer.

Como vimos, el cerebro esta protegido por la barrera hematoencefalica, que
impide incluso el acceso de nuestro sistema general de eliminacion de desechos,
el sistema linfatico. Para sus tareas de limpieza interna, el cerebro tiene su
propio mecanismo, el llamado sistema glinfatico, cuya actividad se eleva por la
noche, previniendo la neurodegeneracion. Dormir mejor aumenta ademas tu
productividad y tu fuerza de voluntad, elevando el rendimiento académico y
laboral. En un estudio controlado, las personas con déficit de suefio tardaban un
14% mas en completar una tarea compleja y cometian un 20% mas de errores.
Hay pocas formas de mejorar tu inteligencia. Dormir bien es una de ellas.

Si compites en algun deporte, el suefio es también un gran aliado.

Déficits de suefio perjudican de manera significativa el rendimiento y aumentan
el riesgo de lesion. Cuanto mas entrenes, mas debes descansar.

Podria escribir un libro entero sobre otros efectos perversos de la falta de suefio,
pero creo que el problema esta claro. Veremos ahora como el mundo moderno
perjudica tu suefio, y qué lecciones ancestrales podras aplicar para optimizar el
descanso. Pero antes de pasar a las soluciones, debes entender la importancia de
ajustar tu reloj interno.

LOS RITMOS DE LA VIDA

La vida evolucion6 en un planeta que gira sobre su eje cada 24 horas, alternando
dia y noche, luz y oscuridad. Poco a poco, este ciclo temporal se integré en
nuestros genes. Todos los organismos vivos, desde las bacterias mas simples
hasta los humanos mas complejos, tienen relojes biolégicos.

El astronomo francés Jean-Jacques Dortous de Mairan fue el primero en
describir este fenomeno, en 1729. Antes de sus experimentos sabiamos que
muchas plantas se abren por el dia y se cierran por la noche, pero se suponia que
era una respuesta producida por la exposicion al sol. Para comprobarlo, Jean-
Jacques guardd una planta mimosa en una caja oscura, asumiendo que sus hojas
nunca se abririan. Pero al observarla cada poco tiempo su sorpresa fue
mayuscula: la mimosa abria y cerraba sus hojas segun el ciclo solar externo, a



pesar de permanecer en completa oscuridad.

Su comportamiento no estaba realmente regido por el sol, sino por su propio
reloj.

Este reloj interno es autdbnomo, pero se va desajustando con el tiempo.

Cada dia las hojas de la mimosa se abrian un poco antes de la salida real del sol.
Tras varias semanas, su ciclo estaba completamente invertido.

Como cualquier reloj, nuestros cronometros bioldgicos mantienen la hora de
manera autobnoma, pero requieren una frecuente sincronizacion. En la ciencia de
la cronobiologia, esta fuente de sincronizacion se denomina Zeitgeber, del
aleman Zeit (tiempo) y Geber (dador). Y para la mayoria de seres vivos, la luz es
el dador principal del tiempo. Es decir, la luz sincroniza los ritmos, pero no los
causa.

En humanos, el ciclo suefio-vigilia es el proceso mas evidente cuando pensamos
en nuestra respuesta a este cambio de ritmo permanente, pero el impacto es
mucho mas profundo. La hora del dia afecta los niveles hormonales, la presion
sanguinea, la temperatura corporal, el metabolismo basal y nuestra respuesta a
alimentos o farmacos. La oscilacion de todos estos procesos a lo largo del dia, a
partir de relojes internos, es lo que llamamos ritmos circadianos.

Aunque los horarios exactos varian de persona a persona y dependen de muchos
factores, todos tenemos el mismo ritmo circadiano basico, que determina la
expresion de nuestros genes durante las 24 horas del dia.
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FIGURA 13. RITMO CIRCADIANO.

A primera hora de la mafiana se eleva el cortisol, nuestro despertador natural.
Aumenta también la testosterona, la presion sanguinea y la temperatura corporal.
Esta combinacion nos permitia empezar el dia con energia, y el momento de
mayor capacidad cognitiva para la mayoria es un par de horas después de
levantarse. Los estudios confirman que es la hora donde los alumnos obtienen
mejores notas en sus examenes. L.a temperatura se sigue elevando a lo largo del
dia, y el cortisol se reduce.

Esto contribuye al mejor rendimiento fisico a mitad de la tarde, y es el periodo
del dia donde se han roto mas récords deportivos. Unas horas antes de acostarse
el cuerpo empieza a segregar melatonina, produciendo somnolencia. Se reduce la
actividad intestinal y la produccién de orina, para minimizar las interrupciones
nocturnas. Cerca de la media noche se eleva la produccion de hormona de
crecimiento y se activa el resto de procesos reparadores que explicamos
previamente, canalizando también mas energia hacia el sistema inmune.

Todos estos procesos se coordinan a través de tu reloj central, dirigido por el
nucleo supraquiasmatico, un conjunto de unas 20.000 neuronas ubicadas en el
hipotalamo. Aqui se coordinan los esfuerzos colectivos de 6rganos y tejidos,
asegurando que todo ocurre en el momento adecuado.

Solo hay un problema: el mundo moderno difumina las diferencias entre la



noche y el dia, precisamente el mecanismo sincronizador en el que se basa
nuestro reloj. Veamos cémo llegamos a esta situacion.

EL GRAN DESFASE HORARIO

En las secciones anteriores, vimos como la discordancia evolutiva entre lo que
esperan nuestros genes y lo que reciben actualmente en materia de nutricion y
actividad fisica contribuye a multiples enfermedades crénicas.

Y lo mismo ocurre en el caso de nuestra relacion con los ritmos del planeta
tierra. Nuestra adaptacion a los ciclos naturales de luz y oscuridad empezd
cuando éramos todavia bacterias flotando en el mar, pero todo cambi6 con la era
industrial.

A principios del siglo XIX habia mas de cien husos horarios en Estados Unidos.
Cada pueblo establecia su mediodia a la hora que el sol alcanzaba su maxima
altura, creando por tanto unos minutos de diferencia con los pueblos cercanos.
Esto no era un problema en la era de los caballos y carruajes, cuando la
coordinacion no requeria mucha precision. Pero la rapida expansion del
ferrocarril cambiaria en pocos afios nuestra relacion con el reloj. El tren permitia
recorrer grandes distancias en tan solo un dia, y las estaciones debian estar
perfectamente sincronizadas. Era necesario establecer una hora comun para toda
la poblacion, independientemente de la opinion del sol. En 1848, Inglaterra
adopto la hora en Greenwich como la oficial (GMT o Greenwich Mean Time), y
el resto del mundo le sigui6, desfasando su hora segun su ubicacion (GMT+x o
GMT-x).

Poco después llegaria un invento que aceleraria atin mas nuestra desconexion
con el sol: la luz eléctrica. La electricidad supuso un gran avance para la
humanidad, un cambio casi tan radical como el control del fuego. Pero a pesar de
todos sus beneficios, la luz eléctrica tiene un lado oscuro.

La luz artificial nos permitia empezar a trabajar antes y acostarnos mas tarde. Se
impusieron los horarios fijos y los trabajos a turnos. La cadena

de montaje no podia detenerse. Ya no importaba si era verano o invierno, noche
o dia, el reloj pas6 a dominar nuestra vida.

El resultado fue excelente para la economia, no tanto para nuestra biologia. Poco



a poco reemplazamos los ritmos naturales de la vida por los ritmos artificiales de
la oficina. Sincronizamos nuestros relojes con Greenwich pero nos
desconectamos de nuestros propios cuerpos. Teniamos relojes, pero no teniamos
tiempo. Fusionar el dia y la noche produjo un jetlag social que nos mantiene
siempre a medio gas. Nos cuesta dormir y nos cuesta despertar.

El trabajo nocturno representa un claro atentado contra nuestros ritmos
ancestrales, y multiples estudios concluyen que las personas que trabajan a
turnos tienen tasas mucho mas elevadas de enfermedad: dlceras, depresion,
fatiga crénica o diabetes. La propia Organizacion Mundial de la Salud ha
declarado el trabajo a turnos como un probable carcinégeno, al existir también
mas tasas de esta enfermedad entre los trabajadores a turnos. El aumento del
riesgo de mortalidad total es equivalente a fumar una cajetilla de tabaco al dia.
Trabajar por la noche es un caso extremo, pero en la sociedad actual todos
estamos sometidos a cierto desajuste circadiano. Es el momento de arreglarlo.

DIEZ PRINCIPIOS PARA UNA GRAN NOCHE

Por su importancia, las recomendaciones iran orientadas a mejorar la calidad del
suefio, pero notaras otros muchos beneficios al optimizar tu reloj interno.
Empecemos a disefiar una gran noche.

1. EXPONTE A LUZ SOLAR DURANTE EL DIA

La luz solar brilla con mas intensidad que la luz artificial de la oficina mas
moderna. La iluminacion tipica de interiores oscila entre los 200 y 600 lux
(siendo el lux una unidad de medida de la intensidad luminosa),

mientras que la luz del sol en el exterior supera con facilidad los 10.000

lux, alcanzando incluso 100.000 lux con exposicion directa en un dia soleado.
Luminosidad

Entorno

200-300 lux

Habitacioén sin iluminacion brillante



300-600 lux

[luminacion de oficina

400 lux

Atardecer o amanecer en un dia despejado

1.000 lux

Luz exterior en un dia nublado, o iluminacién de un estudio de TV
10.000-25.000 lux

Dia despejado sin luz solar directa

25.000-100.000 lux

Dia despejado con luz solar directa

¢Por qué tus ojos no perciben esta gran diferencia? Porque la vista no es la
encargada de sincronizar tu ritmo circadiano. Hasta hace poco, se creia que las
células de la retina solo servian para transmitir impulsos a la zona del cerebro
donde se genera la vista. Recientemente se descubrieron sin embargo unas
células especiales en la retina conectadas directamente con el nucleo
supraquiasmatico, a quien envian informacion sobre la intensidad luminica. Por
ese motivo tus ojos no distinguen esta gran diferencia, pero tu reloj interno si. La
falta de exposicion a la luz solar durante el dia desajusta tus biorritmos.

Segun un estudio, los trabajadores cuyos puestos estaban cerca de ventanas
tenian un 173% mas de exposicion a luz y dormian una media de 46 minutos
mas por la noche. La luz solar no solo ayuda a dormir mejor, tiene un efecto
terapéutico mas amplio. Influye directamente en multiples variables fisiol6gicas,
modificando incluso nuestra sensacion de bienestar.

Muchas personas sufren por ejemplo el llamado trastorno afectivo estacional,
que se manifiesta como sintomas de depresion en los meses de invierno y otofio,
cuando hay menos claridad. La luz brillante estimula por ejemplo la produccion
de serotonina en el hipotalamo, haciéndonos sentir mejor. Varios estudios
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mejora el rendimiento cognitivo. En hospitales, pacientes con mas iluminacion
natural se recuperan antes.

Se estan popularizando las llamadas terapias luminicas, que exponen a los
pacientes a luces de intensidades de hasta 10.000 lux, y han demostrado ser
efectivas contra la depresion estacional y trastornos del suefio. Un estudio en el
Reino Unido instal6 luces diferentes en dos plantas de una oficina, sin que los
trabajadores fueran conscientes del cambio. En una planta se mantuvo la luz
fluorescente tradicional y en la otra se instal6 una similar pero enriquecida con
espectro azul, mas similar a la luz del sol. Un mes después, los que habian
recibido la luz enriquecida mostraron mayor productividad, ademas de reportar
mejor humor, menos fatiga y mejor descanso nocturno.

Pero la mejor opcion es aprovechar el poder de nuestra estrella mas cercana.
Exponte a la luz del sol lo antes posible, para reiniciar adecuadamente el ritmo
circadiano, con exposiciones posteriores a lo largo del dia. Si tu oficina es una
mazmorra, aprovecha los descansos para salir diez minutos al exterior. Mejorara
tu productividad y tu bienestar.

2. EVITA PANTALLAS POR LA NOCHE

Si la luz del sol por la mafiana activaba nuestro sistema para enfrentarnos a los
desafios del dia, la oscuridad nocturna nos preparaba para descansar. Poco
después de oscurecer, tu reloj interno notifica a la glandula pineal que es hora de
liberar una sustancia muy especial: la melatonina. Aunque es conocida como la
hormona del suefio, hace mucho mas que llevarnos a los brazos de Morfeo.

Para entender el desajuste actual debes conocer primero el espectro
electromagnético y como se ha alterado en el mundo moderno. La luz es en
realidad radiacion electromagnética, y nuestros ojos pueden distinguir distintas
longitudes de onda, el llamado espectro visible. En un extremo de este espectro
esta la luz azul, con una longitud de onda pequefia. En el otro extremo esta la luz
roja, con una longitud de onda mayor.

Durante toda nuestra evolucion, la tnica fuente de luz azul era el sol.

Por eso nuestro cuerpo todavia interpreta este tipo de luz como la indicacion de
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que es de dia y debe permanecer activo, Inniblendo la proauccion de melatonina.
No era buena idea dormir mientras debias estar cazando o recolectando. El
problema es que muchos dispositivos modernos emiten luz azul, desde bombillas
a moviles, pasando por televisores y ordenadores. Cuando te sientas delante de la
television por la noche o revisas Instagram antes de irte a la cama, estas
inhibiendo la hormona principal que te deberia ayudar a descansar, desajustando
tu ritmo circadiano. Seguin multiples estudios, exposiciones de una hora a luz
azul de tan solo 300-400 lux reducen la produccién de melatonina en casi un
40%, y las pantallas normales varian entre 400 y 1000 lux. Estudios que analizan
directamente el impacto de pantallas, observan que las personas que utilizan
teléfonos o tablets con luz reflectante por la noche tardan mas en dormir que
quienes usan libros convencionales.

Un estudio en mas de 4.500 adultos encontr6 que el grupo que mas tiempo
pasaba mirando pantallas por la noche tenia un 52% mas de mortalidad que el
grupo con menos exposicion a dispositivos digitales.

Una posible explicacion seria que este segundo grupo era quiza mas activo
(menos videojuegos y mas movimiento), pero incluso controlando por cantidad
de actividad fisica, la diferencia se mantenia. Nuestro cuerpo no esta bien
adaptado a recibir luz azul brillante por la noche. La tnica luz que nuestros
ancestros veian tras la puesta del sol procedia de la luna o del fuego. La luz de la
luna es muy tenue, e incluso en noches de luna llena no supera un lux de
luminosidad. El fuego, al contrario que el sol, emite luz en el lado amarillo-
rojizo del espectro, y esta longitud de onda no inhibe la melatonina. Por eso
nuestros ancestros podian terminar la jornada compartiendo historias alrededor
de una fogata sin que eso perjudicara su descanso.

¢Qué puede hacer un Homo sapiens moderno para evitar los peligros de la luz
azul por la noche? Dos cosas principales: usar luces de menor intensidad, de
espectro calido, y minimizar la exposicion a pantallas al menos una hora antes de
irse a la cama.

Si una noche sin pantallas te parece una tortura inhumana, hay alternativas.
Puedes usar la tecnologia para protegerte de la tecnologia.

Existe software especial que cambia el espectro de la pantalla segun la hora del
dia. Personalmente uso f.lux en el ordenador y Twilight en el teléfono, ambas



gratuitas. Funcionan de manera similar, manteniendo la radiacién azul durante el
dia pero desplazando el espectro hacia el amarillo-rojo a medida que cae el sol.
Algunos teléfonos traen ya esta funcion de serie. Si te gusta leer antes de
acostarte, utiliza un libro fisico o un lector electronico que no sea reflectante. Si
ves la television por la noche utiliza unas gafas que bloqueen la luz azul.
Muiltiples estudios confirman que minimizan la inhibicién de melatonina, al
filtrar las ondas del espectro azul. En http://saludsalvaje.com/recursos
encontraras algunas recomendaciones.

En resumen, tu reloj interno requiere luz azul brillante por el dia y oscuridad o
luz amarilla por la noche. Hasta hace pocos siglos, nos exponiamos a mas 10.000
lux en un dia normal, reduciéndose a menos de un lux por la noche (luz de luna).
Esta enorme diferencia producia una sincronizacion perfecta. Es lo que refleja la
grafica de la izquierda. El mundo moderno, por el contrario, ofrece una
exposicion luminica similar a la grafica derecha. Pasamos casi todo el dia en
interiores, expuestos a luces de 400-600 lux, y al caer la noche la intensidad de
luz azul se mantiene elevada, procedente de bombillas y pantallas. Y cuanto
menor sea la diferencia luminica entre noche y dia, mas dificultad tendra tu reloj
interno para regular tu fisiologia.
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FIGURA 14. DIFERENCIA LUMINICA NOCHE-DIA.
3. ENFRIA TU CUERPO

La luz no es el unico factor que sincroniza nuestro ritmo circadiano. Al ocultarse
el sol en la naturaleza, se produce otro cambio importante: baja la temperatura.
Multiples estudios indican que este descenso nocturno de temperatura sefializa
también al cuerpo que es momento de empezar a pensar en descansar.

Un grupo de investigadores convivio recientemente con tres poblaciones
primitivas, los Hadza (Tanzania), los tsimané (Bolivia) y los San (Namibia), para
estudiar sus patrones de suefio. Estas tribus no dormian de media mucho mas que
nosotros, pero dormian mejor. Ningun

grupo tenia una palabra para el insomnio. Las horas de suefio variaban con las
estaciones, y dormian mas en invierno que en verano. Se acostaban unas horas
después de la puesta del sol y se levantaban con el amanecer.

Los investigadores analizaron multiples parametros fisiolégicos para descubrir
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de la temperatura corporal juega un papel fundamental.

No hay una temperatura 6ptima para todos, pero estudios en humanos civilizados
confirman que temperaturas entre 18 y 21°C producen los mayores tiempos
totales de suefio, suefio profundo y suefio REM.

Si no puedes ajustar la temperatura de tu habitacion, hay una solucion: un
estudio demostrd que colocar vendas frias en la cabeza de los participantes con
insomnio antes de irse a la cama producia mejoria en el 75% de los casos. Una
ducha con agua templada también puede ayudar.

4. MUEVETE DURANTE EL DIA

En la seccion anterior vimos muchos de los beneficios del ejercicio, y uno
adicional es precisamente que nos ayuda a descansar. Un estudio en personas
sedentarias con trastornos del suefio demostré que incluir 150

minutos de actividad fisica a la semana (lo minimo recomendado por la
Organizacion Mundial de la Salud) reducia el insomnio en un 65% de los
sujetos, sumando 1,25 horas adicionales de suefio. Si no sientes mejoria al
principio, ten paciencia. Algunas personas tardaron varias semanas en notar el
efecto.

Diferentes estudios han analizado el posible impacto de los horarios de
entrenamiento en el suefio, y en general no parece ser muy relevante, pero en la
medida de lo posible deja al menos un par de horas entre tu entrenamiento y la
cama. Por un lado, nuestro cuerpo espera mas movimiento durante el dia, y la
actividad fisica es un factor adicional en la regulacion del ritmo circadiano.
Ademas, el ejercicio intenso eleva el cortisol y la temperatura corporal, y ambos
factores pueden influir negativamente en el descanso.

Pero recuerda que la actividad fisica es un estresor. Mientras que un nivel de
movimiento moderado mejora notablemente el descanso, sobreentrenar tiene el
efecto contrario. Si llegas a la cama agotado fisicamente pero te cuesta dormir,
quiza tu sistema nervioso esté excesivamente activado, y debas reducir la
intensidad de tus entrenamientos para favorecer el suefio y la recuperacion.

En la medida de lo posible, combma esta regla con la primera: eXp051c1on al sol
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aurante el dia. d1 en vez de entrenar en un gimnasio INTerior 10 naces en un
parque obtendras dos beneficios simultaneos.

5. CREA UN SANTUARIO DEL SUENO

Nuestro entorno condiciona nuestro comportamiento, afectando también al
suefio. Si trabajas, comes y ves la television en la habitacion, tu cerebro asociara
ese entorno con estimulacion, no con descanso. En la medida de lo posible,
reserva la habitacion para dormir.

Para empezar, elimina las pantallas de tu habitacion, y no veas la television en la
cama. Si quieres ver algo por la noche, hazlo mejor en otra estancia separada.
Pero te recomiendo ir mas alla en la purga digital.

Elimina cualquier pequefia luz o led parpadeante en tu habitacion, o al menos
cubrelos antes de acostarte. Cuanto mas oscura sea tu habitacion, mas profundo
sera tu suefio. Ten en la mesita de noche una linterna pequefia, por si tienes que
visitar el bafio de madrugada. Si enciendes las luces te costara mucho mas
recuperar el suefio posteriormente.

Deja el teléfono movil fuera de la habitacion. El problema no es solo el reflejo
de su pantalla, el parpadeo constante o las vibraciones nocturnas, también la
distraccion y la ansiedad que produce. Sin tu teléfono a mano estaras menos
tentado de revisar los correos del trabajo o la agenda del dia siguiente, evitando
estrés innecesario. Por tltimo, no entres en Instagram antes de irte a la cama.
Tus influencers favoritos seguiran ahi por la mafiana.

Si utilizas despertador, busca uno sin display digital, o que se pueda desactivar.
Personalmente tengo un despertador luminico. Por la noche

simula la puesta de sol, reduciendo gradualmente la intensidad de su luz hasta
apagarse completamente a la hora configurada. Por la mafiana, simula el
amanecer, aumentado la luminosidad antes de la hora programada de alarma.
Llegada la hora, brilla mas y emite un sonido natural (pajaros, olas...), en vez
del clasico «bip, bip» infernal.

Si vives en un barrio con iluminacion artificial, baja completamente las
persianas. Si tu entorno es rural, y la tinica luz exterior es la reflejada por la luna,
no es tan necesaria esta oscuridad absoluta. La débil luz de la luna no impactara



de manera relevante con tu sueno, especialmente si te expusiste a la claridad
solar durante el dia. Si duermes con frecuencia en hoteles, puedes comprar una
mascara.

Como vimos previamente, tu cuerpo responde no solo a la oscuridad, también al
descenso de la temperatura corporal. Intenta mantener la habitacion a una
temperatura que induzca el suefio, por debajo de 21° C.

Algunos hablan de la cama como «un magico lugar donde uno se acuerda de
repente de todas las tareas pendientes». Es normal echarse a la cama y empezar a
pensar en todas las cosas que debes hacer mafiana. El miedo a olvidar cualquiera
de ellas produce ansiedad. Ten una libreta a mano, escribe eso que quieres
recordar y vuelve a dormir tranquilo. En este momento, nada mejorara mas tu
productividad al dia siguiente que darte la vuelta y dormir. Un estudio publicado
en el Journal of Experimental Psychology mostraba que las personas que
anotaban las tareas pendientes antes de acostarse se dormian antes, ya que
psicologicamente liberaban su mente de la necesidad de recordar esas tareas al
dia siguiente.

En resumen, el objetivo es convertir la habitacion en un santuario del suefio, una
cueva desconectada de la tecnologia, disefiada para optimizar tu descanso.

6. AJUSTA LOS HORARIOS DE COMIDA

Aparte de nuestro reloj central, ubicado en el nicleo supraquiasmatico del
cerebro y sincronizado por factores como luz y temperatura, tenemos

relojes periféricos en cada uno de nuestros 6rganos. La expresion de miles de
genes en organos como el higado o el pancreas varia a lo largo del dia.

Funciones como el metabolismo de la glucosa, la produccion de triglicéridos y
colesterol o los procesos de desintoxicacion se alteran en funcion de la hora. En
el intestino, la motilidad y eficiencia en la absorcion de nutrientes también
depende de su ritmo circadiano.

Estos relojes periféricos se coordinan con el reloj principal, pero mantienen sus
propios horarios. En los 6rganos que participan en la digestion, el factor
sincronizador principal es la comida. Desde hace décadas sabemos que las
mismas calorias producen efectos diferentes segtin el momento del dia, pero se



desconocia la relacion con los ritmos circadianos. En los dltimos afios hemos
descubierto algunos factores que ayudan a mantener nuestros relojes periféricos
coordinados, optimizando el impacto de la comida en nuestro organismo.

La primera regla es maximizar la ingesta caldrica dentro del periodo natural de
actividad. Estudios iniciales en ratones analizaban el efecto de ingerir las mismas
calorias en horarios diferentes, de noche o de dia. Los ratones son animales
nocturnos, y se demostro que cuando son alimentados de dia desarrollan mas
obesidad y enfermedad, sin variar la alimentacion ni la energia total. Los
humanos funcionamos al contrario.

Nuestro periodo natural de actividad es el dia, y es cuando nuestro cuerpo espera
recibir comida. Los estudios demuestran que comidas abundantes muy cerca de
la hora de acostarse son peor digeridas. Conocemos varios factores involucrados:

* La melatonina se eleva por la noche para indicar al cuerpo que es momento de
dormir, reduciendo la funcion de ciertos 6rganos involucrados en la digestion.
La melatonina interfiere por ejemplo con la insulina.

* Digerir alimentos eleva la temperatura corporal, retrasando el inicio del
suefio. Como vimos, la reduccion térmica es otra sefial que nos ayuda a
descansar.

* La termogénesis de la comida es mucho mayor durante el dia, haciendo las
calorias nocturnas algo mds engordantes.

El otro factor a considerar es la duracion total de la ventana de alimentacion. Los
estudios iniciales también fueron en ratones. Si dos grupos de ratones recibian la
misma comida, pero unos podian comer en cualquier momento y los otros
durante un tiempo limitado, por ejemplo ocho horas, el resultado era diferente.
Los que comian durante un horario amplio engordaban mas que aquellos cuya
ingesta se limitaba a ocho horas, a pesar de igualar la ingesta calorica. Al
analizar la expresion de los genes asociados a los relojes periféricos se observo
una mejor sincronizacion en los ratones con una restriccion en la ventana de
alimentacion. En humanos las diferencias no son tan marcadas, pero si se
observan efectos positivos al comprimir la ventana de alimentacion. Al fin y al
cabo, nuestros antepasados no hacian cinco comidas al dia, y no estamos bien
adaptados a recibir comida desde el momento en que nos levantamos y hasta



justo antes de acostarnos.

¢Cbémo aplicar estas ideas en la practica? En primer lugar, recomiendo
maximizar las calorias durante el dia y reducir las calorias nocturnas, dejando al
menos un par de horas antes de irse a la cama. Intenta concentrar las comidas en
una menor franja horaria, desayunando por ejemplo un poco mas tarde o
cenando un poco antes.

En cualquier caso, sabemos que nuestros 6rganos tienen cierta capacidad de
adaptar sus relojes a tus horarios, estando mas activos en los momentos donde
sueles concentrar las calorias. Pero en la medida que respetes su cableado
genético original, mejor responderan. Si tu reloj central esta sincronizado con los
ritmos periféricos funcionaras como una orquesta bien coordinada, de lo
contrario seras una cacofonia circadiana.

Y una ultima recomendacion alimentaria si te cuesta dormir por la noche: afiade
algo mas de carbohidrato en la cena. La melatonina se sintetiza en la glandula
pineal, junto con la serotonina, un neurotransmisor que también ayuda a dormir
mejor. Ambas moléculas utilizan como materia prima el triptéfano, un
aminoacido esencial para el bienestar. El problema del triptofano es que compite
con otros aminoacidos de menor tamafio para cruzar la barrera hematoencefalica,
dificultando su entrada al cerebro. Aumentar el carbohidrato en la cena eleva la
insulina, que arrastra los aminoacidos mas pequefios y despeja el camino al
triptofano. Este

atraviesa ahora la barrera protectora y despliega su magia restauradora: mas
melatonina y serotonina.

7. CONTROLA EL ESTRES

Los peligros a los que se enfrentaban nuestros ancestros solian ser fisicos y de
rapida resolucién: peleas, depredadores e inclemencias de la naturaleza. La
mejor estrategia de supervivencia era segregar hormonas del estrés, preparando
nuestro cuerpo para luchar o huir. Estas hormonas aumentan la frecuencia
cardiaca, elevan la presion arterial y liberan combustible en sangre para los
musculos (glucosa y acidos grasos). Los procesos de digestion y regeneracion se
detenian, porque toda la energia debia dedicarse a la supervivencia inmediata.

Fl entarnn mndernn es miichn mas seonirn ane el del Palenlitico nern nnestro
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cableado mental no ha cambiado, y sigue respondiendo a las amenazas de la
unica manera que tiene programada. El cerebro te prepara para escapar de un
ledn, aunque ahora el peligro se limite a no terminar a tiempo una presentacion.
En este caso no te servira de nada aumentar la frecuencia cardiaca o detener la
digestion, pero tu cerebro lo sigue haciendo.

A pesar de vivir ahora en modernos edificios, seguimos siendo hominidos
asustadizos, sensibles a cualquier atisbo de peligro. En un entorno salvaje era
mejor responder de manera exagerada a cien amenazas imaginarias que ignorar
una sola amenaza real. Y aqui viene el problema.

Para tu cerebro, los problemas de la oficina representan un peligro tan tangible
como ser perseguido por un tigre. Evidentemente el grado de activacion es
menor que si se tratara de una emergencia fisica inmediata, pero el problema es
que nunca se apaga. Nuestro cuerpo esta perfectamente adaptado a tolerar
estresores puntuales de alta intensidad, y de hecho son necesarios para mejorar.
Son el disparador de la hormesis y su efecto fortalecedor, pero el estrés constante
de bajo grado impide la adaptacién.
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FIGURA 15. ESTRES MODERNO VS. ESTRES ANCESTRAL.
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Este estrés constante de bajo grado mantiene activo el llamado sistema nervioso
simpatico y el eje HHA (hipotalamico-hipofisario-adrenal), derivando en
multitud de problemas. Para empezar, se deprime el sistema inmune, haciéndote
mas vulnerable a cualquier enfermedad. Ademas, el cortisol contribuye a la
resistencia a la leptina, desajustando el adipostato y haciéndote comer mas. No
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alimentos hipercaldricos como estrategia de automedicacion.

¢Qué podemos hacer para combatir este estrés de la civilizacién? Para empezar,
aplicar las estrategias presentadas hasta ahora. Sabemos que la mala
alimentacion supone un estrés adicional para el sistema, y que la actividad fisica
actua como buffer de proteccion. Descansar bien es a su vez la mejor terapia
contra el estrés, pero el estrés perjudica precisamente ese descanso.

Veamos algunas ideas adicionales para reducir el estrés y descansar mejor:
LIMITA EL CONSUMO DE ESTIMULANTES

El problema del estrés cronico de bajo grado no es solo la presencia constante de
cortisol, sino su desajuste circadiano. En vez de reducirse por la noche
permanece elevado, y en vez de elevarse por la mafiana amanece plano.

¢Y qué hacemos cuando nuestro despertador natural falla? Lo reemplazamos por
cafeina, la molécula que mueve el mundo moderno. El café en moderacion tiene
multiples beneficios para la salud, pero si necesitas cafeina para empezar el dia,
algo falla.

Si te gusta el café, no lo elimines, pero controla su uso. Existen diferencias
genéticas en como procesamos la cafeina, y algunas personas la metabolizan mas
rapido que otras, pero su vida media es de 4-9 horas.

La vida media de una sustancia se refiere al tiempo que tarda el cuerpo en
eliminar la mitad de la dosis ingerida. Si por tu genética concreta son seis horas,
y tomas tu ultimo café a las cinco de la tarde, a las once de la noche tendras
todavia la mitad de su cafeina corriendo por tus venas.

Marcate una hora limite para tu dltimo café, por ejemplo justo después de comer,
y utiliza infusiones mas suaves, o café descafeinado, por la tarde.

PASA MAS TIEMPO EN LA NATURALEZA Hoy vemos la naturaleza como
algo a visitar, pero nuestros genes la reconocen como su verdadero hogar.
Aunque no seas consciente, tu amigdala analiza constantemente las amenazas
del entorno, y la sobreestimulacion sensorial de la ciudad no le permite
descansar.



Los doctores japoneses conocen de primera mano el efecto del estrés en sus
pacientes, y hace décadas popularizaron una poderosa terapia natural.

Se denomina shinrin-yoku, traducible literalmente como «bafio de bosque», y
consiste basicamente en pasear por un espacio natural durante un par de horas.
Multiples estudios confirman que estos bafios de bosque reducen todos los
indicadores psicologicos y fisioldgicos de estrés, mucho mas que la misma
actividad fisica en un entorno urbano.

Seguramente no puedas salir a la naturaleza todos los dias, pero puedes incluir
algo de naturaleza en tu vida. Varios estudios demuestran que dosis pequefias de
naturaleza, como tener plantas en casa o incluso mirar fotos en alta resolucion de
paisajes naturales, reducen el cortisol y la presion arterial. Quiza puedas también
alterar tu ruta al trabajo para cruzar un parque cercano. Tus genes se tranquilizan
al rodearse de un entorno conocido.

Mas adelante profundizaremos en los beneficios de reconectar con la naturaleza.

ELIMINA ESTRESORES INNECESARIOS

Reflexiona sobre cuales son tus principales preocupaciones diarias y donde se
originan. Si eres como la mayoria, podras identificar ciertas personas téxicas que
te suelen amargar el dia, y también tareas a las que te has comprometido por no
quedar mal. Intenta eliminar de tu vida las personas que te generan estrés, o al
menos limitar el contacto. Aprende a decir «No» ante solicitudes de tu tiempo
que no estan alineadas con tus objetivos ni te aportan ninguna satisfaccién. Por
desgracia no podras deshacerte de todas las personas nocivas en tu vida ni
negarte a realizar ciertas tareas que detestas. En estos casos, aprende a replantear
su significado.

REPLANTEA TUS PROBLEMAS

No entregar a tiempo un informe o llegar tarde a una reunion nos produce estreés,
pero no amenazan realmente nuestra supervivencia. La mayoria de cosas que nos
estresan hoy no tienen gran trascendencia.

Cuando te notes estresado por algtin problema concreto, preguintate si tendra
importancia dentro de un afio. En la mayoria de ocasiones, la respuesta sera no.
Y si no va a importar dentro de un tiempo, tampoco deberia importar ahora. Esto



no significa que debas ignorar los problemas o negar su existencia. Simplemente
decides dedicar toda tu energia a resolverlos, no a preocuparte inutilmente por
ellos.

De hecho, puedes replantear el propio concepto del estrés. Segtin varios estudios,
aquellas personas que ven el estrés diario como parte normal de la vida y no
como algo dafiino, son menos vulnerables a su accion. Gran parte del estrés
actual es imaginario, y si tu cerebro lo puede crear, tu cerebro lo puede destruir.

También puedes entrenar tu cerebro para buscar el lado positivo de cualquier
situacion. ¢ Atascado en el trafico? Disfruta la musica o aprende escuchando un
buen podcast (por ejemplo el de Radio Fitness Revolucionario). ¢Se retrasé tu
vuelo? Aprovecha para disfrutar un buen libro.

Lo sé, no siempre podras encontrar el lado bueno de cualquier situacion ni
pensar en una solucion. En esos casos, la aceptacion es la mejor opcion.

ACEPTA TU SITUACION

Las distintas filosofias clasicas tienen como objetivo principal ayudarte a vivir
mejor. Para los budistas, el sufrimiento procede de desear que la situacion actual
sea distinta. Los estoicos hablaban del amor fati, expresion latina que significa
amar tu destino. El mensaje es el mismo: si hay algo que no puedes cambiar, no
tiene sentido preocuparse por ello. La tinica opcion racional es aceptarlo.

Esta aceptacion te permitira ademas dedicar todos tus recursos, fisicos y
mentales, a mejorar todo aquello que si esta en tus manos.

MEDITACION

Gran parte del estrés se origina al recordar el pasado o imaginar el futuro. Como
decia Mark Twain: «He vivido cosas terribles, la mayoria de las cuales nunca
ocurrieron». Nuestra capacidad de predecir el futuro nos ha permitido dominar el
mundo, pero es también una importante fuente de ansiedad. Cuanto mas tiempo
pases en el aqui y el ahora, menos estrés tendras. Y la mejor herramienta para
reconectar con el momento presente es la meditacion.

La meditacion es una técnica milenaria, pero al estar rodeada de un aura mistica
ha sido rechazada por la cultura pragmatica de occidente. En las tltimas décadas,



sin embargo, la ciencia se ha interesado por los beneficios reales de la
meditacion, y los descubrimientos son sorprendentes. No solo tiene un papel
relajador, es capaz ademas de alterar la estructura cerebral y modificar la
expresion genética.

En la practica, meditar te ensefia a observar tus pensamientos y emociones. Te
ayuda a entender que tus pensamientos no siempre representan la realidad, y que
los puedes cambiar. Como cualquier cosa que merezca la pena, no es facil.
Requiere dedicacion y persistencia, especialmente durante las primeras semanas.
Si puedes asistir a clases guiadas aceleraras la adopcion. Si no, instala una app
de meditacion guiada como Headspace. Diez minutos al dia pueden cambiar tu
vida.

8. UTILIZA SUPLEMENTOS EN CASOS CONCRETOS

Por desgracia, muchas personas con problemas para dormir recurren a farmacos
como primera opcion. Como he intentado explicar, la mayoria de trastornos del
suefio se deben a incoherencias evolutivas, no a déficits de pastillas.

Dicho esto, conocemos muchos suplementos que pueden ayudar a conciliar el
suefio sin efectos secundarios relevantes. Recomiendo probarlos por orden,
empezando por los primeros y recurriendo a los

finales solo para casos puntuales. Aunque todos tienen estudios favorables, los
efectos son bastante individuales. Lo que funciona milagrosamente para uno,
puede ser totalmente inefectivo para otro.

INFUSIONES

Es la opcion mas clasica, y puedes tomarlas a diario sin miedo. Varios estudios
asocian por ejemplo la manzanilla y la valeriana con una induccién mas rapida
del suefio. Ademas de ayudarte a dormir mejor tienen otros potenciales
beneficios para la salud.

MAGNESIO

El magnesio es un mineral fundamental, al participar en cientos de reacciones
quimicas en nuestro organismo. Y sin embargo, ingerimos poco magnesio a
través de la dieta, representando la segunda deficiencia nutricional mas frecuente



en paises desarrollados.

Entre otros muchos efectos, el magnesio tiene un efecto calmante sobre el
sistema nervioso, y multiples estudios demuestran su efectividad a la hora de
combatir el insomnio y facilitar el suefio.

Hay distintas formas de magnesio, cada una con beneficios e inconvenientes.
Puedes empezar con 200-400mg de citrato de magnesio un par de horas antes de
acostarte. El citrato es bastante bien tolerado a nivel intestinal y bien absorbido
en general, pero si notas alguna molestia prueba con gluconato, cloruro o
carbonato.

VITAMINA D

Si el magnesio es el segundo compuesto en el que mas personas son deficientes,
la vitamina D es el primero. Mas adelante profundizaremos en el problema y las
soluciones, pero sabemos por ejemplo que las carencias de vitamina D
contribuyen al insomnio.

Si tienes poca exposicion al sol y te cuesta dormir, un suplemento de vitamina D
puede ayudar, especialmente si tus niveles estan por debajo de 30ng/mL.
Empieza con una dosis de 1.000 Ul/dia.

GLICINA

La glicina es un aminoacido condicionalmente esencial, es decir, el cuerpo
puede sintetizar el que necesita en condiciones normales, pero ante situaciones
de enfermedad o estrés se convierte en esencial, siendo necesario incluirlo en la
dieta.

Algunos de los alimentos mas ricos en glicina son el colageno y la gelatina,
abundantes en las dietas de nuestros ancestros, pero poco frecuentes en las
recetas modernas. Rara vez comemos piel, huesos o tejido conectivo, donde se
concentran estos compuestos. Una buena forma de incluir glicina y otros
nutrientes interesantes es con un caldo de huesos en la cena.

Si prefieres suplementar, usa tres gramos de glicina una hora antes de acostarte.
Esta dosis mejora la calidad del suefio en varios estudios.



L-TRIPTOFANO O 5-HTP

El aminoacido tript6fano es la materia prima de la serotonina, que con la
oscuridad se utiliza para segregar melatonina. Se puede encontrar en alimentos
ricos en proteina, por lo que no recomendaria suplementar si comes suficiente de
este macronutriente. Como vimos antes, un poco de carbohidrato en la cena
puede facilitar la entrada del triptofano en el cerebro.

El tript6fano es precursor del 5-HTP, un compuesto mas cercano a la serotonina,
no presente directamente en los alimentos y que cruza facilmente la barrera
hematoencefalica. Ayuda a dormirse antes y durante mas tiempo. Es
recomendable tomarlo en la cena (200-300mg), y tiene también un papel
supresor del apetito.

Importante: No lo tomes si usas antidepresivos o farmacos que alteren los
niveles de serotonina (como inhibidores selectivos de la recaptacion de
serotonina).

MELATONINA

Algunos prefieren saltarse los precursores e ir directamente a la hormona del
suefio, tomando melatonina. Por un lado es un suplemento prometedor, y
sabemos que tiene efecto antioxidante, antidiabético y anticancerigeno. Por otro
lado, no deja de ser una hormona, y aunque es considerada segura, hay dudas
sobre los efectos de una suplementacion prolongada.

Si no has tenido éxito con los suplementos anteriores, prueba con dosis pequefias
de melatonina, por ejemplo 1mg, durante unos dias. Si el problema persiste, usa
dosis mayores, de 3-5mg, pero no lo conviertas en un habito.

Personalmente utilizo este suplemento como estrategia para reajustar mi ritmo
circadiano cuando viajo. La tomo antes de irme a la cama segtn el horario del
lugar de destino, y reduce significativamente el efecto del jetlag.

9. ESCUCHA TU CUERPO

Nuestra biologia esta mas activa de dia. La vision nocturna humana es muy
pobre comparada con la de animales que cazan de noche, y nuestro sentido del
olfato tampoco destaca. Por la noche, estabamos en clara desventaja, y lo mas



recomendable era pasarla en la cama. Por ese motivo, muchos procesos
reparadores funcionan mejor por la noche, pero hay variaciones estacionales y
también individuales, por lo que debes adaptar las recomendaciones habituales.

Aungque los genes que gobiernan nuestros biorritmos son los mismos, presentan
distintos polimorfismos, dando lugar a los llamados cronotipos.

Algunas personas prefieren levantarse antes y otras mas tarde. Unos se caen de
suefio a las nueve de la noche y otros se sienten con energia hasta las doce.
Tradicionalmente se ha distinguido entre alondras y buhos, siendo las alondras
las personas mas madrugadoras y los btihos los

individuos mas nocturnos. Segun los estudios, el cronotipo alondra suele rendir
mejor a nivel académico y laboral, pero simplemente porque el mundo esta
disefiado de esa manera. Si tus hijos son btihos no rendiran en el colegio a las
ocho de la mafiana.

Pero el cronotipo tiene muchos mas matices. Influye también en tus patrones y
necesidades de suefio. Algunos duermen del tiron y otros se despiertan varias
veces durante la noche, unos se levantan como nuevos con seis horas de suefio y
otros necesitan nueve. La historia esta llena por ejemplo de personas que
dormian en dos tandas, y se hablaba del primer suefio, hasta las dos o tres de la
madrugada, y el segundo suefio, que terminaba con el amanecer.

Evolutivamente tiene sentido incluir cierta aleatoriedad en los relojes de la tribu.
El suefio es nuestro momento de mayor vulnerabilidad, y si toda la tribu se
acuesta y se levanta a la vez, nadie podra dar la voz de alarma ante alguna
amenaza. Estudios en los Hadza confirman esta idea.

Los investigadores pasaron varias noches con ellos y observaron variaciones en
la hora a la que cada uno se acostaba. Durante la noche, casi siempre habia
alguien despierto en un momento concreto. L.o que hoy nos parece un trastorno
del suefio puede ser un simple ejemplo de variabilidad en el cronotipo genético
para proteger a la tribu.

Y si sientes la necesidad de echar una cabezada durante el dia, hazlo.

Las siestas breves ayudan a mitigar los efectos negativos del déficit de suefio
nocturno.



El mensaje final es que consideres tu cronotipo individual. Intenta seguir las
recomendaciones generales, pero adaptalas a tus sensaciones individuales. Si te
apetece irte a la cama un poco antes o un poco después, puede que esté escrito en
tus genes. Si te despiertas siempre a las tres de la mafiana también puede ser
parte de tu cronotipo, que ancestralmente protegia a la tribu. Relajate, date la
vuelta y, cuando estés listo, vuélvete a dormir.

10. CREA UN RITUAL NOCTURNO

Los humanos somos criaturas de habitos. Si cierta sefial deriva siempre en el
mismo resultado, nuestro cerebro conectara ambos. Y cuando reciba la sefial,
producira el resultado.

Te sonaran los experimentos de Pavlov. Tocaba una campana y después
alimentaba a sus perros. Con el tiempo, los perros empezaban a salivar al
escuchar la campana, aunque no hubiera rastro de comida. Puedes aprovechar
esta capacidad anticipativa del cerebro para programar tu suefio. ;Como?
Creando un ritual nocturno.

Por ritual me refiero simplemente a encadenar una serie de acciones, que ayudan
a conciliar el suefio por si mismas, pero cuyo efecto se amplifica si las realizas
de manera seguida. Y al repetirse en el tiempo, el simple hecho de activar el
ritual hara que tu cerebro se prepare para descansar.

Experimenta hasta encontrar tu combinacion perfecta, pero te doy algunas ideas.
Al menos una hora antes de irte a la cama, apaga todas las pantallas y limita las
luces (cuanto menos intensas mejor). Si necesitas relajacion, date un bafio y
medita durante diez minutos. Ponte el pijama. Si notas tension, realiza algunos
de los estiramientos que vimos en la seccion de movimiento. Baja la calefaccion.
Prepara una infusion. Si tienes un diario, es un buen momento para escribir algo.
Reflexiona por ejemplo sobre cosas positivas que te hayan ocurrido durante el
dia. Un estado de gratitud nos hace sentir mejor. Anota también las tareas
pendientes para el dia siguiente. Lee un buen libro. Algunos recomiendan no leer
en la cama para asociarla inicamente con el descanso, pero personalmente leer
me ayuda a dormir, independientemente del lugar. Si no te apetece leer, escucha
un buen podcast, algo de musica tranquila o habla con un miembro de tu familia.
Cuando te sientas listo, vete a la cama y descansa.



En la medida de lo posible, realiza tu ritual a la misma hora cada noche.
Multiples estudios confirman que variar constantemente la hora a la que te
acuestas perjudica el suefio. Las tribus estudiadas adaptaban sus horarios a las
estaciones, pero los cambios eran pequefios y graduales.

Y hablando de tribus, pasemos a la tltima seccion. Es el momento de mejorar tu
conexion.

9

CONEXION

«Somos como islas en el mar, separados en la superficie pero conectados en la
profundidad»

— William James

«La felicidad solo es real cuando es compartida»
— Christopher McCandless

RECONECTA CON TU TRIBU

En 1992, un joven llamado Christopher McCandless decidio vivir en soledad en
medio de la tundra de Alaska. Abrumado por la civilizacion, queria experimentar
la naturaleza sin filtros, y vivir de la tierra durante un tiempo. Sobrevivio varios
meses cazando, pescando y recolectando, pero finalmente fallecid,
probablemente intoxicado por las semillas de una planta.

Durante todo ese tiempo, mantuvo un diario, que fue la base para el libro y la
pelicula sobre su vida, «Hacia rutas salvajes». En su diario y anotaciones, vemos
como Christopher no echaba de menos la television, la

calefaccion ni otras comodidades de la civilizacion. Extrafiaba la compafiia.



Entendio que no hay nada natural en la soledad, y que la felicidad solo es real
cuando es compartida.

Nuestro cerebro busca compafiia porque sabe que, en un entorno salvaje, la
soledad es una sentencia de muerte. Durante toda nuestra existencia vivimos en
grupo, rodeados de nuestra tribu. Nadie emigraba a probar suerte en tierras
lejanas. Salvo excepciones, el grupo permanecia unido toda su vida. Muchos
animales viven en manada, pero las relaciones sociales que formamos los
humanos son especiales, y tienen su origen, una vez mas, en nuestro gran
cerebro.

Una mama chimpancé da a luz con relativa sencillez. Sus caderas son mas
anchas que el craneo de su bebe, y este empieza ademas su vida con bastante
autonomia, aprendiendo en poco tiempo a valerse por si mismo.

En los humanos, el proceso es mas complejo. Las caderas de las madres sapiens
son estrechas, como parte del precio que pagamos por caminar erguidos. Si la
naturaleza esperara a desarrollar en los bebés humanos el mismo grado de
madurez cerebral que en otros animales, la cabeza seria tan grande que no cabria
por el conducto natal. Por ese motivo, la mujer expulsa a su bebé a medio hacer.
Todos nacemos prematuros. Los bebés humanos son los mas indefensos durante
los primeros afios de vida, porque su cerebro se termina de formar fuera del
utero. La mayoria de animales caminan junto a su madre a las pocas horas de
nacer, pero los humanos tardamos muchos meses en lograr algo similar. La
ultima parte del cerebro en desarrollarse es precisamente la corteza prefrontal,
todavia inmadura a los 18 afios de edad. Esto hace que criar un pequefio humano
haya sido siempre un esfuerzo colectivo. Las madres sin habilidades sociales no
hubieran logrado el apoyo del grupo. Ni ella ni su hijo hubieran sobrevivido, y
sus genes habrian desaparecido. Y al revés, los grupos que ignorasen a su
descendencia indefensa tampoco habrian transmitido sus genes.

Un gran cerebro es necesario a su vez para mantener relaciones sociales.
Necesitabamos saber en quién podiamos confiar, quién nos debia favores y con
quién estabamos en deuda. Esta contabilidad social requiere un gran poder
mental. Es precisamente esta capacidad cerebral la que

limita el tamafio del grupo. En nuestros ancestros Homo, a medida que el
cerebro crecia, el tamafio del grupo promedio se expandia. El antrop6logo Robin



Dunbar descubrié que existia una correlacién directa entre el volumen de la
neocorteza de cada especie y el tamafio de su grupo social.

En el caso de los humanos, concluyé que el nimero maximo de vinculos sociales
profundos que nuestro cerebro puede mantener es aproximadamente 150, el
famoso numero de Dunbar. Multiples estudios posteriores en distintas
sociedades confirman que es una aproximacién bastante acertada, y que cuando
los grupos se acercan a ese limite suelen dividirse en dos.

LA EVOLUCION DE LAS RELACIONES SOCIALES

Durante toda nuestra historia evolutiva, haciamos muy pocas cosas en solitario.
Cazar, recolectar, luchar o cuidar bebés eran esfuerzos colectivos. Nadie dormia
solo. La compafiia ofrecia proteccion. Aquellos individuos que se ganaban los
favores del grupo o se coordinaban mejor con los demas tenian mayores
probabilidades de supervivencia y reproduccion.

Los mejores cazadores y guerreros tenian privilegios, por supuesto, pero no
podian acaparar una parte importante de los recursos. El resto se rebelaria contra
ellos. Por lo mismo, nadie podia evadir su responsabilidad social y vivir del
esfuerzo ajeno. Seria muy evidente, no habia masas entre las que esconderse. El
resultado era una sociedad igualitaria y colaborativa, con fuertes lazos sociales.
No es que fueran mas éticos que nosotros, simplemente no tenian alternativa.

La modernidad y la riqueza ofrecen alternativas. Ahora podemos obtener nuestra
comida sin contar con nadie y tener nuestro propio refugio. En consecuencia,
muchas mas personas viven solas hoy que hace sélo unas décadas.

Un entorno libre de enemigos, con proteccion garantizada por unos pocos, Como
policia, ejército o bomberos, nos permite pasar la vida sin

tener que ayudar a nadie ni integrarnos en ninguna comunidad. Ya no es
necesario conocer a nuestros vecinos.

A medida que los grupos sociales crecen, los lazos entre sus individuos se
debilitan. La proteccion, la justicia y el apoyo a los mas necesitados, funciones
tradicionalmente ejercidas por el grupo, se transfieren a un ente abstracto: el
gobierno. La confianza se reemplaza por la ley. Nunca hemos tenido tanta gente
a nuestro alrededor y nunca nos hemos sentido tan solos. El impacto en la salud



es enorme.
SALUD Y SOLEDAD

Aungque en la sociedad actual no es un riesgo real vivir en soledad, nuestros
genes siguen esperando contacto social. Responden por tanto a la soledad de la
misma manera que en la antigiiedad: con estrés y ansiedad.

La debilidad de los lazos sociales en el mundo moderno contribuye a las
crecientes tasas de depresion y ansiedad, pero el peligro de la soledad va mucho
mas alla. A corto plazo, la exclusion social activa la misma circuiteria neuronal
que el dolor fisico, elevando la presion arterial y deprimiendo el sistema inmune.
Esto explicaria por qué la mayoria de estudios encuentran asociacion entre
menor contacto social y mayor riesgo de casi cualquier enfermedad, desde
cancer a enfermedad coronaria.

Las relaciones sociales suponen un gran ejercicio para el cerebro, y sabemos que
las capacidades cognitivas se deterioran rapidamente cuando las personas se
aislan, favoreciendo la aparicion de enfermedades neurodegenerativas. En parte,
la causalidad es bidireccional. Muchas personas reducen su contacto social al
detectar los primeros sintomas de trastornos como Alzheimer, y esta
desconexion acelera la degeneracion.

Para aislar el impacto real, un estudio reciente siguié a mas de mil ancianos que
no presentaban demencia, para asi poder analizar como sus relaciones sociales
influian en el desarrollo de esta enfermedad. El resultado a los cinco afios fue
esclarecedor: el grupo con mayor contacto social presentaba al final del estudio
un 70% menos sintomas de demencia que el grupo con menor contacto social.

Muiltiples estudios demuestran la importancia de nuestras conexiones sociales,
pero el «Study of Adult Development» de Harvard merece una mencion
especial. Empez6 a recopilar informacién sobre cientos de jovenes en 1938,
siguiéndoles a lo largo de sus vidas. Con el tiempo fue sumando nuevos
individuos y nuevas métricas. Recopilaban marcadores biologicos, genéticos,
psicoldgicos, cognitivos, etc. A medida que el estudio avanzaba y los primeros
participantes envejecian, se hacia evidente un hecho sorprendente: las personas
que estaban satisfechas con sus relaciones personales a los cincuenta afios eran
las que llegaban con mejor salud a los ochenta. Las relaciones personales eran



mas importantes que el nivel de colesterol, los genes, la clase social o la
inteligencia.

Mantener buenos lazos sociales no es solo importante para la salud, es con
diferencia el factor que mas contribuye a la felicidad. Christopher McCandless
tenia razon.

EL EFECTO ROSETO

En los afos cincuenta, mientras la enfermedad coronaria se elevaba de manera
alarmante en Estados Unidos, un pequefio pueblo de Pensilvania parecia inmune
a este mal moderno. Su nombre era Roseto, y sus tasas de infarto eran menos de
la mitad que en el resto del pais. Los cardi6logos no encontraban explicacion,
porque los habitantes de Roseto no seguian ninguna de sus recomendaciones.
Fumaban mas que el resto de la poblacion americana y bebian mas vino. Su dieta
no era especialmente buena y tampoco eran muy activos. Y sin embargo, algo
parecia protegerles de la epidemia que azotaba el pais, ademas de conferir otros
beneficios: tenian menos suicidios, robos y casos de alcoholismo.

Al profundizar mas, descubrieron que la clave estaba en la comunidad.

Los habitantes de Roseto eran principalmente inmigrantes italianos,
acostumbrados a ayudarse unos a otros ante el rechazo de pueblos vecinos.

Varias generaciones vivian habitualmente bajo el mismo techo, y tenian grandes
cocinas comunales donde se preparaban frecuentes festines para todo el pueblo.
Pasaban tiempo en casa de sus vecinos o simplemente

charlando en bancos y plazas. Se juntaban el domingo en la iglesia y habia un
profundo respeto hacia las personas mayores.

Pero en poco tiempo, todo cambi6. Las nuevas generaciones dejaban Roseto
para estudiar en universidades modernas, y regresaban con nuevas ideas.
Abandonaban las casas multigeneracionales para comprar viviendas
unifamiliares, con rejas y piscina. Ya no tenian tiempo para visitar a los vecinos
o charlar tranquilamente en las calles. La iglesia de los domingos se reemplaz6
por el cine o la television, y los mayores pasaron a ser un estorbo. Al
desmantelar los lazos sociales que los habian protegido de las presiones del
mundo moderno, las tasas de enfermedad coronaria se duplicaron, igualando a



finales de los afios setenta las del resto del pais.

Historias como la de Roseto demuestran las limitaciones de la vision médica
convencional. No podemos analizar el impacto de las acciones y decisiones
individuales de manera aislada, separadas de la comunidad. La salud del grupo
condiciona la salud de cada uno de sus individuos.

Propongo a continuacion cinco ideas para mejorar tu salud a través del contacto
social.

1. MAS CONTACTO FiSICO

El contacto fisico es el tipo de lenguaje mas primitivo. Las sociedades
ancestrales tienen mucho mas contacto fisico entre sus miembros que las
modernas sociedades occidentales, donde nos ensefian a proteger nuestro espacio
personal, creando una burbuja a nuestro alrededor.

Esta separacion fisica moderna se produce desde pequefios, cuando nos obligan a
dormir solos. Para un bebé, quedarse sin compaiiia en una habitacion oscura es
una sefial clara de peligro, y responde con estrés.

Ante la ausencia de contacto real, los nifios desarrollan apego a mufiecos o a
cualquier objeto que ofrezca una percepcion de proteccion. Los peluches
reemplazan a los padres.

Algunos temen que si dejan a los mas pequefios dormir con ellos se volveran
adultos débiles y dependientes, pero los estudios demuestran lo contrario. Bebés
con poco contacto fisico durante los primeros meses de vida desarrollan cortisol
elevado de adultos y peor respuesta al estrés.

Jared Diamond decia lo siguiente tras pasar décadas con distintas sociedades
tradicionales en Oceania, Sudamérica y Africa: «Cuando los occidentales
visitamos estas poblaciones nos sorprendemos por la seguridad emocional,
autoconfianza, autonomia y curiosidad de sus habitantes, no solo de adultos, sino
también de nifios. Parece que estas cualidades admirables se deben a la forma en
la que educan a sus hijos: mas contacto fisico, duermen con los padres durante
afios, mas estimulacion social y proximidad a los demas».

Nuestros genes esperan contacto fisico desde el primer dia. El habitat natural de



un bebé es la piel de su madre. Mientras que los bebés modernos pasan casi todo
el dia en cunas o carritos, las madres de sociedades cazadoras-recolectoras
cargan al nifio la mayor parte del tiempo durante sus primeros meses de vida.
También es cargado con frecuencia por otros miembros cercanos de la tribu.
Este contacto fisico, piel con piel, regula por ejemplo la expresion del gen OXT,
productor de oxitocina, la llamada hormona del amor, y una pieza central en la
quimica de la conexion. Esta hormona es fundamental durante el parto y la

lactancia, pero su papel en las relaciones sociales permanece durante toda
nuestra vida. Los jovenes con mayor expresion de este gen presentan mayor
apego a otras personas y mas facilidad a la hora de interpretar expresiones
faciales, un indicador de la capacidad de mostrar empatia.

Aungque la oxitocina afecta el comportamiento social tanto de hombres como de
mujeres, en los hombres participa también la hormona vasopresina.

Muiltiples experimentos demuestran el impacto de administrar directamente
oxitocina, por ejemplo a través de un spray nasal. Las personas se sienten mas
conectadas con su grupo, estan mas dispuestas a ayudar a quien lo necesita y
aumentan su sentimiento de confianza, reduciendo ademas el cortisol. Pero la
oxitocina es mucho mas que un pegamento social, participa por ejemplo en
multiples procesos regeneradores, y se ha estudiado su papel en la prevencion de
la sarcopenia, o pérdida de masa muscular al envejecer. Algunos investigadores
opinan que esto explicaria en parte el papel protector de las relaciones sociales.

Pero si estas pensando que los conflictos sociales actuales se resolverian
inyectando a todo el mundo oxitocina, siento decepcionarte.

Un estudio demostré que la oxitocina exdgena producia efectivamente una
mayor union y empatia con el grupo cercano, pero por el contrario aumentaba el
rechazo hacia grupos desconocidos. De manera similar, varios estudios en
animales demuestran que la oxitocina aumenta la conexion con su grupo, pero
también la agresividad hacia los extrafios.

Muchas veces la violencia es un acto de defensa contra amenazas percibidas a
nuestro grupo. Hay una delgada linea entre la violencia y el amor, son el ying y
el yang de nuestra evolucion. Como dice E.O. Wilson:
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que nos crearon. Lo peor de nuestra naturaleza convive con lo mejor, y asi sera
siempre. Eliminar lo malo, si acaso fuera posible, nos haria menos humanos».

Por tanto, recomiendo aumentar nuestra oxitocina con las herramientas que nos
da la evolucion, y el contacto fisico es el camino mas directo.

Aunque el simple hecho de ver a una persona querida libera oxitocina, el

contacto fisico potencia su efecto, y es probablemente el aspecto que mas hemos
perdido en el mundo moderno.

En todos los primates se aprecia la importancia del contacto fisico. Un ejemplo
tipico es el llamado acicalado social. Muchos primates pasan buena parte del dia
quitandose los piojos unos a otros, y aunque la higiene es un beneficio afadido,
fortalecer las relaciones es el verdadero objetivo.

Varios estudios en chimpancés demuestran que la oxitocina se eleva en los dos
participantes, el acicalador y el acicalado. Dado que los humanos perdimos el
pelaje y adquirimos el lenguaje, tenemos estrategias de conexion social
diferentes. Respira tranquilo, no tendras que despiojar a nadie. Propongo a
continuacion estrategias mas apropiadas para nuestra especie.

Al hablar de contacto fisico, el sexo es lo mas evidente. Implica contacto directo,
piel a piel, y el orgasmo produce una fuerte liberacion de oxitocina. Es la
recompensa de tus genes por contribuir a su inmortalidad a través de la
replicacion. Ademas de ser una actividad placentera en si misma, mejora la
salud. Segun varios estudios, las personas que mantienen relaciones sexuales dos
veces a la semana muestran sistemas inmunes mas fuertes y menor riesgo de
enfermedad cardiovascular y depresion.

Gestos sencillos, como agarrar a tu pareja de la mano o acariciar su pelo
producen también liberaciones de oxitocina, y lo mismo con actividades como
bailar pegados.

Estan también demostrados los beneficios del masaje. Ademas de un posible
efecto a nivel muscular, el contacto fisico del masaje fortalece el sistema
inmune, reduce citoquinas inflamatorias y aumenta la serotonina.
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primera especie que domesticamos, y el resultado fue el perro, nuestro fiel
compafiero. Nos ayudaba en la caza y nos alertaba de posibles amenazas. Los
duefios de mascotas muestran mejoria en indicadores como presion arterial o
niveles de cortisol, y también en mortalidad a largo plazo. Usan en general
menos farmacos y visitan menos los centros médicos. Se cree que parte del
beneficio viene de la obligacion de adoptar ciertos habitos saludables, como
caminar mas para pasear a los perros, pero incluso igualando la actividad fisica,
los duefios de mascotas tienen

mejor salud. Varios estudios lo atribuyen en cierta medida al contacto fisico, y
sabemos que acariciar un perro afecta tanto a la mascota como al amo. Perro y
humano experimentan elevaciones de oxitocina y una reduccion de hormonas del
estrés.

En resumen, los abrazos y las caricias son buena medicina, incorpodralos en tu
vida.

2. MENOS CONTACTO VIRTUAL
En 2010, Steve Jobs present6 al mundo su tltimo gran invento: el iPad.

Explico por qué todo el mundo debia tener una. Era la forma mas sencilla de
conectarse a Internet, jugar y visitar Facebook.

Y sin embargo, estaban prohibidas en su casa. «A tus hijos les debe encantar el
nuevo iPad», le coment6 una vez un periodista. La respuesta de Jobs fue
esclarecedora: «INo la han usado. Limitamos la tecnologia que nuestros hijos
usan en casa».

No era el tnico. Evan Williams, fundador de Twitter, compra cientos de libros
para sus hijos, pero también les prohibe el iPad. Bill Gates no permiti6 usar
teléfono movil a su hija antes de cumplir 14 afios. Chris Anderson, antiguo
editor de la revista tecnol6gica Wired, no permite pantallas en las habitaciones
de su casa. Un antiguo vicepresidente de Facebook prohibe usar esta red social a
sus hijos.

Los lideres tecnologicos intentan disefiar productos altamente adictivos, y siguen
la primera regla de cualquier buen narcotraficante: no consumas lo que vendes.



Nuestros cerebros evolucionaron en la edad de piedra, y no estan bien adaptados
a la era digital. Aunque Internet ha supuesto un gran avance para la humanidad,
ciertas aplicaciones representan un peligro real. Estan disefiadas para
mantenernos atrapados, explotando dos de nuestros instintos basicos: buisqueda
de nueva informacion y necesidad de reconocimiento social. Exploremos
brevemente el impacto de cada uno.

* Adiccion a la informacion

La informacion siempre ha representado poder, y en un entorno salvaje, nueva
informacion podia salvarte la vida. La curiosidad es precisamente el impulso
que nos animaba a explorar, a averiguar si tras una montana habia quiza un
lago lleno de peces, o si cierta cueva ofreceria buen cobijo.

Nuestro cerebro es atraido especialmente por informacion novedosa, y ahi
reside uno de los riesgos de las redes sociales: cada deslizamiento del dedo
puede esconder un nuevo dato, un nuevo chisme, una nueva noticia. Aprovechas
unos minutos de descanso para revisar Instagram y, sin darte cuenta, entras en
un trance de clics constantes. Tememos ignorar algun dato relevante, dando
lugar a una nueva ansiedad social: el FOMO, Fear of Missing Out, o miedo de
perderse algo.

Ignoramos que es precisamente esta busqueda incesante lo que nos hace perder
lo realmente importante: suefio, tranquilidad, productividad y tiempo para
conexion real con los demds. Pensamos que mds informacion es mejor, pero no
es cierto. La informacion consume atencion, y un exceso de informacion genera
por tanto un déficit de atencion. Las redes sociales producen mentes distraidas y
atenciones fragmentadas. Los alumnos que estudian con sus moviles cerca
muestran peor rendimiento académico.

La sobreestimulacion informativa reduce también la tolerancia al aburrimiento.
Si bombardeas constantemente tu cerebro con nueva informacion, su ausencia
generard una especie de sindrome de abstinencia. Las relaciones reales te
parecerdan menos interesantes que las virtuales.

* Necesidad de reconocimiento social

En nuestro entorno ancestral, el rechazo social era letal. Esto nos ha hecho muy



sensibles a la critica, y un simple comentario negativo en Facebook puede
arruinarnos el dia. Tu amigdala percibe estas afrentas como amenazas,
activando la respuesta al estrés.

Para intentar mejorar nuestro estatus social, mostramos una imagen irreal de
nuestras vidas. Después, medimos nuestra valia segtn a cudntas personas les
gustan nuestras fotografias. Los likes se han convertido en una droga digital.
Multiples estudios demuestran que pasar mds tiempo en las redes sociales se
asocia a ansiedad y depresion, probablemente por mayor comparacion social y
envidia. El uso de Facebook esta directamente relacionado con una menor

satisfaccion en la vida. Parece que las relaciones virtuales tienen el efecto
contrario que las reales.

Perseguir likes es una receta para la ansiedad. Por mucho que busques la pose
perfecta, siempre habra alguien mas fuerte, mds guapo o con mejores
abdominales que tu. Y cada sequndo que pasas tratando de impresionar al
mundo virtual, te desconectas un poco mds del mundo real.

Somos seres sociales, pero nuestros genes esperan relaciones reales con un
grupo reducido de personas cercanas, no conexiones virtuales con miles de
desconocidos. La simple presencia de los teléfonos en la mesa reduce el
sentimiento de conexion y empatia, lo que algunos expertos denominan el efecto
iPhone. Es frecuente ver a varias personas comiendo en la misma mesa, todos
mirando su teléfono.

Incluso estando juntos, estamos solos.

No estoy diciendo que debas renunciar a tu identidad digital y desaparecer del
mundo virtual, pero si recomiendo hacer un uso consciente y racional. Después
de pasar un rato en tu red social favorita, presta atencion a como te sientes.

¢ Tienes mas ansiedad? ;Sientes la necesidad de conectarte poco después? En
caso afirmativo, puede que las redes sociales estén perjudicando tu salud mental.
Plantéate hacer algtin detox digital, o al menos limitar el niimero de personas con
el que te relaciones en las redes.

La tecnologia no es buena ni mala por si misma, todo depende del uso que le

demos. En este caso, las redes sociales pueden ser una buena herramienta para
noner en Nractica mi sioniente recomendacion: mantener el contactn



3. NO PIERDAS LOS VIEJOS AMIGOS

Bronnie Ware era una enfermera de cuidados paliativos que atendio a cientos de
personas en sus ultimas horas. Su experiencia le permiti6 identificar los
principales arrepentimientos de las personas al final de sus vidas, y una de las
cosas que mas lamentaba la mayoria era no haber mantenido el contacto con los
buenos amigos.

Durante nuestro largo pasado como cazadores-recolectores no acumulabamos
casi nada. Nuestra tribu era nuestro tesoro, y el grupo permanecia unido toda la
vida. Ahora nos mudamos por nuestra cuenta, vivimos lejos de la familia y no
tenemos tiempo para reconectar con amigos.

Y sin embargo, multiples estudios demuestran que mantener el contacto con
viejas amistades es un factor clave para nuestro bienestar, especialmente a
medida que nos hacemos mayores. Reconectar con amigos de manera frecuente
reduce el riesgo de demencia y depresion, aumenta los niveles de serotonina y
las emociones positivas. Los amigos amplifican lo bueno y mitigan lo malo.

En este sentido, las redes sociales pueden ayudar, pero también crean una falsa
sensacion de cercania. Felicitar el cumpleafios por Facebook no es lo mismo que
dar un abrazo, y un emoticono no reemplaza una sonrisa real. Si tu relacion con
un amigo se limita al mundo virtual no estais realmente compartiendo
experiencias, simplemente estais informados de lo que ocurre en vuestras vidas
separadas. Usad la conexion virtual para planificar mas contacto real.

Si eres como la mayoria, tu excusa principal sera el tiempo. Las
responsabilidades laborales y las obligaciones familiares hacen que las amistades
pasen a un segundo plano. Las relaciones personales, como casi todas las cosas
que merecen la pena, requieren tiempo. Si no estas dispuesto a invertir lo
necesario, no obtendras sus beneficios. Sin embargo, puedes hacer este proceso
mas eficiente si combinas la conexion personal con alguna otra actividad. Puedes
quedar con un amigo para entrenar, con otro para pasear el perro y con otro para
hacer una caminata

por la montafia. Ademas de los beneficios de la propia actividad, obtendras los
de la interaccion social.



También es importante recordar que no todas las amistades son igual de
beneficiosas. Las relaciones personales son nuestra principal fuente de felicidad,
pero paradojicamente son también muchas veces la principal causa de estrés y
ansiedad. Si alguna relacién te causa mas estrés que placer, no te sientas
obligado a mantenerla.

En la medida de lo posible, pasa mas tiempo con aquellos amigos cuyos
comportamientos son mas similares a los que quieres adoptar. Una revision
reciente del estudio del corazén de Framingham, que sigui6 la evolucion de
15.000 personas durante mas de medio siglo, parece confirmar lo que reflejan
muchos otros estudios previos: los habitos se contagian. Si por ejemplo un
amigo engorda, tus probabilidades de engordar con él aumentan en mas de un
50%. Los amigos son la familia que elegimos, asi que eligelos con cuidado.

4. AYUDA A LOS DEMAS

Los chimpancés rara vez comparten su comida, y suelen obtener la que necesitan
de manera individual. Pero a medida que nuestros antepasados dependian mas de
la caza, las probabilidades de regresar al campamento con las manos vacias se
elevaban. Cuando tenian suerte, compartian el resultado de la caceria, primero
con su familia y después con el resto de la tribu. Las mujeres eran las
especialistas en la recoleccion, y gracias a ellas la comunidad evitaba pasar
hambre cuando la caza fallaba. Todos aportaban. La supervivencia colectiva
dependia del altruismo individual.

Los grupos cuyos miembros se ayudaban sobrevivian mas que los grupos de
sujetos egoistas.

La empatia esta mediada por un entramado neuronal complejo, donde destacan
las neuronas espejo. Estas neuronas cumplen muchas funciones, participando por
ejemplo en el aprendizaje por imitacién. Muchos comportamientos, como el
bostezo o la risa, son contagiosos, al activar las neuronas espejo. Ademas de
ayudarnos a imitar el comportamiento de los demas, estas neuronas nos ponen en
su lugar. Si vemos a otra persona darse un golpe, sentimos en parte su dolor. Si
vemos a alguien hambriento, entendemos su sufrimiento.

Giacomo Rizzolatti, neurobiélogo y descubridor de las neuronas espejo se
expresa en estos términos: «Somos criaturas sociales. Necesitamos comprender

. . . . .
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permiten entender la mente de los demas, no solo a través de un razonamiento
conceptual sino mediante la simulacién directa.

Sintiendo, no pensando». Algunos se refieren a estas neuronas espejo con el
término de neuronas Gandhi, al promover entendimiento, solidaridad y
cooperacion con los demas. Quiza algun dia reciban el Nobel de la Paz.

Muchos entienden este comportamiento como un simple acto interesado de
nuestros genes. Al ayudar a los demas estamos aumentando la probabilidad de
recibir ayuda en un futuro. En parte es cierto. La empatia y la reciprocidad van
de la mano. Cuando alguien nos hace un

favor, sentimos la necesidad de devolverlo. Ademas, ayudar a los demas elevaba
nuestro estatus social, confiriendo otros beneficios indirectos.

Sin embargo, cada vez hay mas evidencia de que ayudar es en si la recompensa.
El altruismo nos hace bien aunque nadie mas conozca nuestras buenas acciones.
Pequefios actos de generosidad producen liberaciones de oxitocina y dopamina,
contribuyendo a un sentimiento de bienestar. Estudios en voluntarios demuestran
reducciones de presion arterial y cortisol, ademas de mejoras en el sistema
inmune. Esto podria explicar el resultado de una revision reciente de cuarenta
estudios, que observo un 22% menos de mortalidad general en aquellos que
participaban de manera frecuente en acciones sencillas de voluntariado, como
servir sopa en un comedor social o leer a nifios ciegos. En personas con alguna
enfermedad, ayudar a otros con un trastorno similar reduce el dolor y acelera la
recuperacion.

Ademas de vivir mas, seras mas feliz. Un estudio analiz6 el impacto de realizar,
tres veces a la semana durante un mes, pequefios gestos de generosidad, como
hacer pequefios regalos a personas del entorno, visitar un familiar o pagar el
almuerzo de un desconocido. El resultado fue un aumento de la percepcion de
satisfaccion personal y felicidad. Todo por ayudar a los demas.

En resumen, ayuda como puedas. Si hay alguna causa en la que crees, inete a
ella. Ofrécete de voluntario y aporta tu grano de arena. Dar dinero no es
suficiente, debes participar activamente. Parte de los beneficios observados en la
salud vienen del hecho de aumentar el circulo social, de la relacion directa con
los demas. Esto en si mismo reduce el estrés y la ansiedad. Si no tienes tiempo



para el voluntariado, realiza pequefias acciones de generosidad en tu circulo
cercano. Si tu trabajo involucra trato con clientes, desde vender en una tienda a
atender el teléfono, piensa siempre en ayudar mas alla de tu obligacion laboral.

Como decia Albert Schweitzer: «Solo seran realmente felices aquellos que
encuentren una forma de ayudar a los demas».

Como siempre, todo en su justa medida. Alguien completamente altruista, que
entregase toda su comida, tampoco hubiera vivido suficiente para traspasar sus
genes. Segun varios estudios, cuando el altruismo se

convierte en una carga, el efecto en la salud es negativo. Tu bienestar siempre
debe ser una prioridad. Si no estas bien contigo mismo seras de poca ayuda a los
demas.

5. CREA TU TRIBU

La solucion a la actual desconexion social no es simplemente rodearse de mas
gente, sino fortalecer lazos con un grupo reducido de personas.

Aunque el nimero de Dunbar es 150 individuos, no mantienes la misma relacion
con todos ellos.

En el centro de nuestro grupo social siempre estuvieron nuestros familiares, con
quienes compartimos buena parte de nuestro codigo genético. Pero mas alla del
nucleo familiar, pasabamos tiempo con nuestro grupo extendido, nuestra
pequefia tribu. No solo fortalecian nuestro sentimiento de pertenencia, también
nos protegian y nos ayudaban a lograr nuestros objetivos. Era mas facil
prosperar en grupo que en solitario.

Aplicado al mundo actual, pensemos en un gimnasio convencional.

Cuando entras, te sientes como un individuo aislado, rodeado de extrafios que
evitan hacer contacto visual. Si alguien te dirige la palabra, suele ser para
preguntarte si ya terminaste con una maquina. La gente presta mas atencion a su
reflejo en un espejo que al resto de personas. La mayoria entrena con auriculares
o revisa el teléfono entre serie y serie.

Comparémoslo ahora con la experiencia de un gimnasio Crossfit, donde la gente



se conoce y realiza en grupo el mismo entrenamiento demandante, al mismo
tiempo. Y sin espejos. La sensacion final es completamente diferente, y este
sentido de comunidad, ausente en la mayoria de ambitos de nuestras vidas,
explica gran parte del éxito de este movimiento.

Hablo de Crossfit como un ejemplo de la importancia de la unién, no como la
unica o mejor opcion. Los estudios demuestran que entrenar en grupo mejora el
rendimiento, especialmente si estas por debajo de la media, pero ademas
aumenta la liberacion de endorfinas y reduce la percepcion de dolor.

Si no tienes una tribu, buscala. No lo dejes al azar, y no ignores el poder de la
comunidad para moldear al individuo. Tendemos hacia la media de las personas
que nos rodean y, como vimos antes, los habitos son contagiosos. Define quién
quieres ser y qué quieres lograr, y busca grupos de personas que reflejen tus
objetivos. ¢Quieres ser mas consistente con el

ejercicio? Busca un grupo de entrenamiento. ;Quieres conocer gente interesada
en la naturaleza? Apuntate a un club de senderismo. ¢Quieres crear un negocio?
Jantate con emprendedores.

Y si no encuentras un grupo que cumpla tus requerimientos, crea tu propia tribu.
Importa mas la calidad de los miembros que la cantidad.

Unas pocas amistades reales son mejores que muchos conocidos.

Enfrenta desafios con tu tribu La adversidad produce unidad. En ausencia de
enemigos externos, las sociedades colapsan desde dentro.

El sociélogo Emile Durkheim fue el primero en identificar una macabra
paradoja: cuando un pais europeo entraba en guerra, las tasas de suicidio
disminuian. No solo eso, muchos pacientes mentales mejoraban. Un estudio
clasico sobre el efecto de las guerras y desastres naturales empezaba
preguntdandose por qué los grandes desastres producen mejoras en la salud
mental, y analizaba multiples ejemplos de la historia donde se repite este
fenomeno.

Uno de los casos mds estudiados fue el bombardeo nazi de Londres durante la
segunda Guerra Mundial, uno de los mayores ataques aéreos



registrados.
Meses

de
bombardeos
diarios,

casi

ininterrumpidos, sobre objetivos civiles. El gobierno inglés temia un absoluto
colapso social y un regreso a la anarquia, pero ocurrio todo lo contrario.
Aumento la cohesion social y se reforzo el deseo de derrotar al enemigo. Las
clinicas creadas para tratar a los traumatizados permanecian casi vacias, y
pronto tuvieron que cerrar.

Neurdticos cronicos se curaban milagrosamente y se convertian de nuevo en
individuos funcionales, conduciendo ambulancias y ayudando donde podian.

Tras los atentados del 11 de septiembre del 2001 en Nueva York se esperaba
una gran crisis de salud mental, pero nunca se produjo. Como habia descubierto
Durkheim muchos afios antes, los periodos de amenazas externas aumentan la
cohesion social y ofrecen desafios inmediatos que superar.

El trastorno por estrés postraumdtico comun en muchos soldados actuales
apenas se observa en sociedades donde no se externaliza la defensa en un grupo
aislado, como el ejército. En las pequenas tribus

donde evolucionamos, todos éramos soldados cuando era necesario. El caos y la
destruccion son terribles, pero despiertan sentimientos profundamente humanos:
solidaridad y altruismo. Dejamos de centrarnos tanto en nosotros mismos y
buscamos contribuir a la causa comun de nuestro grupo.

Estamos biologicamente preparados para los desafios y los desastres.

Nos han acompariado toda nuestra historia. Pero estamos mal adaptados a estar
desconectados, a no sentirnos necesarios, y en esto se especializa la sociedad



moderna.

Volviendo a tu tribu, no aconsejo empezar una guerra o provocar desastres para
cohesionar el grupo, pero si intentar crear algun desafio que debdis superar,
unidos. Una dura ruta de montafia o una carrera de obstaculos en equipo os
dejaran recuerdos mds duraderos que una tarde de tapas.

Por tltimo, es importante aclarar que ser parte de un grupo con lazos fuertes no
implica perder tu individualidad. Busca un grupo que te apoye sin juzgar, que
no te intente cambiar. No tomes decisiones por presion popular. Hablamos antes
de Bronnie Ware, la enfermera de cuidados paliativos que recopilo los cinco
principales arrepentimientos al final de la vida de sus pacientes. Perder el
contacto con los buenos amigos estaba entre estos arrepentimientos, pero no en
el primer puesto. El mayor arrepentimiento de la gente en sus ultimos dias era
no haber vivido su propia vida. Lamentaban haberse dejado influenciar por las
expectativas de la sociedad, esas fuerzas modernas de la conformidad. No
cometas este error. Tu espiritu, como tu salud, debe mantenerse salvaje e
indomable hasta el final.

RECONECTA CON LA NATURALEZA

«El arte de la medicina consiste en entretener al paciente mientras la naturaleza
cura la enfermedad»

— Voltaire

«De todos los caminos que elijas en la vida, asegurate que al menos algunos
estén embarrados»

— John Mwwuir

Desde hace miles de afios, médicos y fil6sofos recomendaban a los habitantes de
las crecientes ciudades reconectar con la naturaleza. Intuian que la vida urbana
contribuia de alguna manera a la enfermedad, y que regresar a nuestro habitat
natural podia curar.

Hasta hace pocas décadas, se creia que el unico beneficio de la naturaleza venia
de la menor contaminacion, pero investigaciones mas recientes han descubierto
otros muchos mecanismos de actuacion.



Nuestros genes pasaron el 99,9% de su existencia en un entorno natural, y
todavia lo reconocen como su verdadero hogar.

Aunque nuestro cerebro destaca por su gran plasticidad y capacidad de
adaptacion, viene programado de serie con ciertos conocimientos adquiridos
generacion tras generacion. Sentimos por ejemplo fobia a arafias y serpientes
porque representaban amenazas. No es un aprendizaje cultural, es bioldgico.
Esta biofobia se ha documentado en multiples culturas y poblaciones aisladas.
Aparece incluso en nifios de corta edad nunca expuestos a estos animales.
Aunque actualmente es mucho mas probable morir en un accidente de trafico
que envenenado por una serpiente, seguimos temiendo mas a las serpientes que a
los coches.

Nuestros genes no olvidan sus enemigos. De la misma manera, nuestros genes
son atraidos por ciertos aspectos de la naturaleza que les ayudaron a sobrevivir,
un efecto que los cientificos denominan biofilia.

Sentimos afinidad por entornos naturales que cumplen ciertas caracteristicas.
Los miradores en las rutas de montafia se construyen en sitios donde la gente
solia pararse a observar el paisaje. ;Qué aspectos comunes tienen los lugares que
nos atraen? Muchas veces estan elevados, dominando grandes extensiones. Esto
permitia a nuestros ancestros otear

posibles presas en la lejania pero también prepararse ante enemigos acercandose
en la distancia. Nos gustan los lagos y mares porque eran fuentes inagotables de
alimento. Nos atraen los rios y cascadas porque ofrecian agua no estancada. Nos
gusta la hierba baja pero no tanto la maleza, porque podia esconder animales
peligrosos.

En el entorno moderno estas preferencias ya no cumplen ninguna funcién
asociada a la supervivencia, pero siguen presentes en nuestra genética. No en
vano, cuantos mas factores de los anteriores cumpla una casa, mas dinero esta la
gente dispuesta a pagar por ella.

El romanticismo de fil6sofos y poetas respecto a nuestra conexion con la tierra
se ha respaldado con ciencia dura en las ultimas décadas. En los afios setenta, el

arquitecto Roger Ulrich se sorprendia cuando los habitantes de su ciudad usaban
mitas mAas largag nara llegar a an destinn
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En una cultura dominada por la eficiencia y la productividad parecia un
comportamiento totalmente irracional. Al analizar las carreteras que la gente
preferia, determiné el factor diferencial: vistas naturales. La gente estaba
dispuesta a tardar unos minutos mas en llegar a su destino a cambio de ver algo
de naturaleza por el camino. Ulrich decidi6é investigar qué ocurria en nuestros
cerebros al exponernos a paisajes naturales. A través de electroencefalografia,
comprobd que estos paisajes activaban ondas alfa, asociadas con una mayor
relajacion cerebral. Observé también una reduccion de la presion arterial y
hormonas como cortisol.

Sorprendido por estos resultados, decidio investigar si este efecto era aplicable a
poblaciones vulnerables, empezando por pacientes en hospitales. Sus estudios
iniciales, y otros muchos posteriores, tuvieron resultados similares. Los
pacientes cuyas habitaciones tenian vistas a entornos naturales se recuperaban
antes que aquellos con vistas urbanas o interiores. No solo salian mas rapido del
hospital, durante su estancia reportaban ademas menos dolor y requerian menos
medicacion. Al realizar analisis cerebrales mas avanzados, con imagen por
resonancia magnética funcional (fMRI), se observa como las imagenes naturales
activan zonas del cerebro ricas en receptores opioides. Es decir, la naturaleza
actia como una especie de morfina, reduciendo el dolor y produciendo sensacion
de bienestar, pero sin efectos secundarios.

En fabricas y oficinas, tanto las vistas naturales como las plantas decorativas
aumentan la productividad y reducen las bajas por enfermedad. En carceles, los
presos cuyas celdas tienen vistas a entornos naturales visitan menos la
enfermeria que los presos con vistas a patios interiores. En colegios y
universidades, los alumnos en clases con vistas a la naturaleza obtienen mejores
notas, a pesar de tener los mismos profesores y materiales educativos que los
alumnos en clases sin vistas. En jovenes con trastorno por déficit de atencion,
recibir clases en un entorno natural mejora el aprendizaje y reduce la
impulsividad.

Un estudio en 11.000 daneses encontr6 que los que vivian a mas de un kilometro
de amplias zonas naturales (incluyendo bosques, parques, mar o montafias)
tenian un 42% mas de probabilidad de reportar alto estrés y de sufrir casi
cualquier tipo de enfermedad, incluyendo enfermedad coronaria y cancer.
Podriamos pensar que las personas con mas recursos economicos viven mas



cerca de entornos naturales y que esto explicaria realmente la diferencia, pero
incluso controlando por ingresos, se mantienen los resultados. Un estudio en
barrios marginales de Chicago mostraba menores tasas de violencia en las zonas
con mas arboles. Otros estudios reflejan que las personas pobres con acceso a
entornos naturales muestran mejor salud que personas urbanas con mas ingresos.
La naturaleza puede ayudar a cerrar la brecha de salud entre ricos y pobres. En
2002, una plaga de escarabajos acabd con gran parte de los arboles de un
pequefio condado de Michigan y sus alrededores. Afios mas tarde, se demostro
una asociacion directa entre la desaparicion de estos arboles y un aumento de
mortalidad por enfermedades respiratorias y cardiovasculares. Cuantos mas
arboles habian desaparecido en una zona, mas se habia elevado la mortalidad.
Los parques son tan importantes como los hospitales.

Si simplemente observar la naturaleza a través de ventanas mejora nuestra salud,
;sera el beneficio mayor al caminar en ella? Sin duda. En 1982, la agencia
forestal de Japon lanz6 su programa llamado shinrin-yoku, traducible como
«bafo de bosque». Los primeros estudios demostraban que caminar cuarenta
minutos por el bosque producia una mayor reduccion de niveles de estrés y
activacion de ondas alfa que la misma caminata por la ciudad. Investigaciones
posteriores confirmaron

estos resultados, demostrando que la naturaleza magnifica los efectos
beneficiosos de la actividad fisica. Las explicaciones iniciales se centraban en el
impacto de la naturaleza en nuestro detector de amenazas: la amigdala. La
amigdala esta en la parte mas antigua de nuestro cerebro, y la compartimos con
animales mas primitivos. Esta constantemente monitorizando el entorno,
preparandose para reaccionar ante cualquier posible peligro, mucho antes de que
tu cerebro racional determine como actuar. El entorno artificial de la vida
moderna nos mantiene siempre en alerta. Tu amigdala no reacciona
violentamente porque no percibe ninguna amenaza inmediata en la gran ciudad,
pero tampoco se relaja completamente. No encuentra los aspectos que sigue
considerando basicos para la supervivencia y, sin darnos cuenta, nos mantiene en
un estado constante de tension. El resultado final es un riesgo 40% mayor de
padecer ansiedad o depresion en personas que viven en entornos urbanos
respecto a los habitantes de entornos rurales.

Los arboles y plantas liberan ademas unas sustancias volatiles, denominadas
fitoncidas, que absorbemos a través del sistema olfativo.



Cuando llegan al cerebro producen una reduccién inmediata de hormonas del
estrés, elevando también la concentracion en sangre de células NK (del inglés
natural killer), un tipo de glébulo blanco que previene infecciones y ataca
células cancerigenas. Después de un paseo de dos horas en el bosque estas
células protectoras se elevan mas de un 35%, e incluso un mes después se sigue
apreciando una elevacién del 15%. Investigadores japoneses han conseguido
aislar muchos de estos perfumes de la naturaleza, aplicandolos directamente a
sujetos en su laboratorio y recreando el mismo efecto.

Por ultimo, varios estudios demuestran que sonidos naturales, de pajaros o
riachuelos, producen cambios cerebrales indicativos de un estado de relajacion,
mientras que ruidos modernos, como coches o aviones, producen el efecto
opuesto, incluso a igualdad de decibelios.

Paradojicamente, otro estudio demuestra que ruidos de depredadores, como
leones o jaguares, nos producen una respuesta de alerta mas rapida que el sonido
de una sirena de ambulancia. Nuestro cerebro sigue respondiendo mas rapido a
las amenazas ancestrales.

En resumen, evolucionamos en un entorno salvaje, y nuestros genes se
benefician de reconectar con su habitat natural. Esto no es un alegato contra el
desarrollo. Los entornos urbanos tienen sin duda muchos beneficios, pero
debemos entender que su disefio afecta nuestra salud.

Sufrimos lo que algunos llaman desorden por déficit de naturaleza, y esta
carencia solo se cura con vitamina N. N de naturaleza. Necesitamos mas arboles
y menos asfalto, mas césped y menos centros comerciales, mas plantas y menos
pantallas.

Si no podemos visitar la naturaleza cada dia, debemos integrar un poco de ella
en nuestras vidas. Resumo a continuacion cinco ideas para reconectar con la
naturaleza.

1. ANADE NATURALEZA A TU VIDA DIARIA

La primera recomendacion seria tener en cuenta la naturaleza a la hora de
comprar o alquilar tu vivienda. ¢ Tiene vistas a alguna zona natural?



¢Hay algun parque o lago cerca? ¢ Tiene parcela o jardin?

Algo tan sencillo como cuidar un jardin tiene muchos beneficios para la salud.
Por un lado, representa una actividad fisica de baja intensidad que te mantiene en
movimiento: agachandote, levantandote, cargando abono...

Por otro lado, la conexion con la tierra ejerce también beneficios psicologicos.
Segun un estudio, la jardineria reduce de manera significativa el estrés respecto a
los hobbies en espacios interiores. En adultos mayores, los que cuidaban su
jardin tenian un 50% menos riesgo de demencia.

También se benefician los mas pequefios. Varios programas escolares han
estudiado el efecto de incorporar huertos en colegios, demostrando que los
alumnos que participan en ellos obtienen mejores calificaciones generales.
Ademas, muestran mayor interés en comer verduras y frutas.

Cuidar un huerto les hace entender que la comida no viene del supermercado,
sino de la tierra.

Por desgracia, y como vimos antes, la cercania a la naturaleza o acceso a zonas
verdes encarece el precio de la vivienda, y solo sera posible para

una minoria. Pero aunque la naturaleza te quede lejos, puedes incorporar algo de
naturaleza a tu casa. Vimos como los pacientes de hospitales cuyas habitaciones
tenian vistas naturales se recuperaban antes. Estudios adicionales demuestran
que, en habitaciones sin vistas, afiadir plantas ofrecia un beneficio menor pero
también positivo respecto a los que no tenian nada natural en su habitacion.
Ademas del efecto relajador que producen a través de la simple observacion,
tienen un papel purificador.

Producen oxigeno y reducen la presencia de compuestos quimicos organicos en
el ambiente, como benceno, amoniaco, tricloroetileno y formaldehido. La propia
NASA realiz6 multiples estudios con distintas plantas, con el objetivo de
mejorar la calidad del aire en las estaciones espaciales. Algunas de las plantas
mas efectivas son el potus, la palmera de bambj, el ficus o la sansevieria.

Prueba también con aceites esenciales. No reemplazan el efecto de las fitoncidas,
pero varios estudios asocian determinados aromas de aceites esenciales, como
lavanda o romero, con beneficios para la salud, como mejor concentracion y



menores niveles de ansiedad.

Al salir de casa, intenta acercarte a los arboles. Quiza puedas cambiar tu ruta al
trabajo para cruzar algin parque cercano, o caminar por una calle con mas zonas
verdes. Al menos una vez a la semana, intenta entrenar en un espacio natural,
nuestra proxima regla.

2. ENTRENA EN TU HABITAT NATURAL

La actividad fisica es beneficiosa en cualquier entorno, pero la naturaleza
potencia su efecto. Para empezar, la irregularidad de la naturaleza te fortalece.
Correr por una ruta natural involucra en mayor medida toda tu anatomia y
sistema propioceptivo. Te expone a diferentes terrenos y gradientes, activando
mas musculos estabilizadores y variando el rango de movimiento de tus
articulaciones. Varios estudios indican que correr en la naturaleza quema mas
calorias que hacerlo en una cinta, y mejora de paso la movilidad de los tobillos.
Correr en una cinta confunde ademas a tu cerebro. Esta acostumbrado a que el
paisaje cambie con el

movimiento de las piernas, por eso cuando te bajas de la cinta después de un rato
corriendo sientes muchas veces que todo se mueve. La informacion visual
influye en el movimiento.

Debemos entender que el beneficio del ejercicio no depende inicamente de
activar los musculos y el corazén, sino que varia con el contexto, con el
significado que le asigne tu cerebro. Correr en una cinta mientras ves las noticias
es muy diferente a correr por la playa, sintiendo el sol en tu piel mientras
observas el atardecer. Salir a dar una vuelta en bici con los amigos no es lo
mismo que pedalear en una bici estatica al lado de desconocidos. Varios estudios
confirman que después de la misma cantidad de actividad fisica, aquellos que la
realizan en un entorno natural muestran menor fatiga y mayor bienestar, ademas
de un mejor efecto global en la salud mental.

La atraccion de la naturaleza parece también alargar la actividad. Un estudio en
personas mayores analizé la duracion de las actividades fisicas del grupo que
entrenaba en espacios interiores respecto al que lo hacia en exteriores. Este
segundo grupo realizo, de media, treinta minutos mas de ejercicio a la semana
que los que entrenaban en gimnasios.



Entrenar en espacios abiertos es también beneficioso para tu vista. En un entorno
salvaje, ver mal era una sentencia de muerte. En diferentes poblaciones
ancestrales estudiadas, menos del 2% de la poblacion presentaba miopia. En la
Europa moderna, sin embargo, casi la mitad de los jovenes son miopes. En
algunos paises asiaticos las tasas de miopia superan el 80% en los universitarios.
Como casi todas las enfermedades, la miopia tiene un componente genético,
pero rara vez se manifiesta en un entorno natural.

Durante afios se creia que el factor principal que disparaba la miopia era pasar
muchas horas al dia con la vista fijada en un objeto cercano, como un libro o una
pantalla. Aunque sin duda es un aspecto relevante, y en general las personas con
mas estudios presentan mas miopia, se ha descubierto un factor de riesgo mucho
mas importante: tiempo en espacios interiores. Un estudio reciente en escolares
concluye que los nifios de primaria que pasan cuarenta minutos extra al aire libre
tienen un 23%

menos de probabilidad de sufrir miopia que el resto, independientemente del
tiempo de lectura.

En resumen, siempre que puedas, sal y entrena fuera.
3. RECIBE SOL

Ya sabes que la luz solar ayuda a sincronizar tu ritmo circadiano y a reducir
también el riesgo de miopia. Pero la luz del sol no solo beneficia tu salud a
través de los ojos. Ademas del espectro de luz visible, la luz solar tiene rayos
ultravioleta, captados por tu piel fotosensible.

James Watson recibi6 el premio Nobel de medicina en 1953, junto a su
compafiero Francis Crick, por descifrar la estructura molecular del ADN.

Participo también activamente en la codificacion del genoma humano, y admitia
tener un gen favorito, el POMC. ;Qué encontraba tan especial en este gen?
Codifica la proteina pro-opiomelanocortina, que estimula la produccion de
melanina para oscurecer la piel y produce endorfinas que nos hacen sentir bien.
El sol era tan vital para la salud que nuestros genes nos recompensan con placer
al exponernos a él.

Cuando los ravos del sol entran en contacto con la piel, un compuesto derivado



del colesterol se transforma en vitamina D. A pesar de su nombre, la vitamina D
se comporta realmente como una hormona, y juega un papel clave en el
organismo. Fortalece los huesos y el sistema inmune y reduce la inflamacion.
Modula la expresion de miles de genes, y las personas con bajos niveles de
vitamina D tienen mas riesgo de multiples enfermedades, desde cancer a
problemas del corazon, pasando por osteoporosis, enfermedades autoinmunes y
depresion.

La vitamina D es tan relevante que cambi6 nuestro color de piel.

Cuando nuestros ancestros dominaban la sabana tenian piel oscura. El sol era
muy brillante y la melanina disipaba gran parte de la radiacion, dejando pasar
solo la necesaria para sintetizar vitamina D. Al salir de Africa y conquistar
nuevas latitudes, una piel tan oscura era peligrosa. Se produjeron mutaciones que
derivaron en una piel mas clara, otorgando a sus palidos poseedores una clara
ventaja: mas vitamina D. Esta mutacion

se extendio rapidamente, y en poco tiempo casi toda la poblacion de latitudes
nortefias tenia piel blanca.

Ademas, a medida que nos acercabamos al Polo Norte nuestra alimentacion
también cambiaba, aumentando la ingesta de vitamina D. En el centro de Europa
se empez0 a tomar queso y leche, fuentes naturales de vitamina D. Los inuit del
artico no desarrollaron una piel especialmente blanca porque el reflejo constante
de radiacién en la nieve les dafiaria, pero su alta ingesta de pescado graso, rico
en vitamina D, les protegia de deficiencias.

A pesar de la importancia de esta hormona, la mayoria de personas presenta
carencias. En Espafia, menos de la mitad de la poblacion tiene niveles
adecuados. Incluso en las islas Canarias, bafiadas por el sol gran parte del afio,
un 61% de los estudiantes de medicina presentaba déficit de esta vitamina,
definido como niveles de 25-hidroxivitamina D por debajo de 25 ng/ml. De nada
te sirve vivir en un paraiso si estas todo el dia recluido.

La solucion es evidente: mas exposicion al sol. Veamos cémo hacerlo sin
peligro.

Para empezar, debemos entender que hay dos tipos de radiaciones ultravioleta:
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cuya longitud de onda es corta, limitando su capacidad de atravesar la atmosfera.
Llegan con facilidad a la zona ecuatorial pero en mucha menor medida a
latitudes elevadas. Y aunque varia segun la geografia, los rayos UVB alcanzan la
tierra principalmente a mediodia. El angulo de estos rayos por la tarde facilita su
disipacion en la atmésfera, reduciendo significativamente la produccion de
vitamina D, incluso en verano.

El tiempo de exposicion necesario para sintetizar vitamina D depende de varios
factores, principalmente el momento del afio (la radiacion es muy distinta en
invierno que en verano), la hora del dia, el color de tu piel y la cantidad de esta
piel que expones.

Por ejemplo, si te tumbas en la playa en agosto, a mediodia y en bafiador,
obtendras suficiente vitamina D en diez o quince minutos. Si tienes la piel oscura
necesitaras el doble de tiempo. Por el contrario, si un

dia de invierno expones tnicamente la cara y las manos, necesitaras varias horas
para obtener una buena dosis de esta vitamina, incluso a mediodia.

Por cierto, los rayos UVB no atraviesan bien los cristales ni las cremas solares,
la exposicion debe ser directa.

Aunque la vitamina D es el principal beneficio que nos aporta el sol al contactar
nuestra piel, a principios de 2018 se descubrié que las células grasas expresan
melanopsina, una proteina sensible a la luz muy abundante en la retina.
Demostraron que la luz solar es capaz de atravesar la piel y activar esta proteina
en las células grasas, facilitando la liberacion de su contenido. Es decir, la luz
solar podria ayudar a adelgazar.

:PROVOCA CANCER EL SOL?

Si estas acostumbrado a los mensajes tradicionales sobre los peligros del sol te
habran sorprendido algunas de las recomendaciones anteriores.

¢Exponerse al sol a mediodia? ;Sin crema?

La relacion del sol con el cancer es mucho mas compleja de lo que escuchas
normalmente. Hay dos factores de confusion principales. Por un lado, nos alertan
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lado, hay dos tipos de cancer de piel, con riesgos muy distintos.

Hablando primero de los beneficios, vimos como la regulacion del ritmo
circadiano y la vitamina D previenen una gran cantidad de enfermedades, entre
ellas el cancer. Hay una relacion directa entre mayor exposicion al sol y menor
riesgo de casi todos los tipos de cancer: prostata, pulmon, pecho, colorrectal,
leucemia, pancreas, vejiga y linfoma.

Los mecanismos de proteccién son multiples, pero la vitamina D actia por
ejemplo sobre el gen p53, el denominado guardian del genoma. Este gen
previene errores en el proceso de replicacion celular, una de las vias por las que
se puede originar el cancer. Fortalece ademas el sistema inmune, mejorando su
capacidad de luchar contra las células cancerigenas. Esto explicaria por qué la
incidencia de cancer es mayor en invierno, y su pronéstico peor que en verano.

Si un factor como el sol aumenta el riesgo de cancer de piel pero protege contra
todos los demas, ¢deberiamos realmente limitarlo?

Cualquiera de los canceres mencionados antes mata a muchas mas personas que
el cancer de piel. Pero incluso si nos centramos en el cancer de piel, la historia
no es sencilla. Simplificando, existen dos tipos principales de cancer de piel:

* Cancer de piel no melanoma. Se forma en la capa externa de la piel (células
basales o escamosas). Es relativamente frecuente pero facilmente tratable. Casi
nadie muere de este cancer.

* Melanoma. Se produce en los melanocitos, las células de la piel que producen
la melanina. Es poco frecuente (representa menos de un 5%

de los canceres de piel) pero es mds peligroso, por su capacidad de generar
metdstasis si no se trata a tiempo.

La mayoria de estudios concluye que la acumulacion de radiacion solar favorece
efectivamente el cancer de piel superficial, pero no necesariamente el melanoma.
Sabemos por ejemplo que los trabajadores de interiores tienen mas melanoma
que los de exteriores, y que el mayor crecimiento de melanoma se esta
produciendo en zonas del cuerpo con poca exposicion al sol. Ademas, la
exposicion al sol mejora la supervivencia de pacientes con melanoma. ;Cémo se
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explican estas aparentes paradojas: Hay varios ractores, pero el principal, una
vez mas, es nuestra nueva relacion con el astro rey.

Pensemos en un campesino del Neolitico. Pasaba gran parte de su tiempo en
exteriores, y la radiacion que recibia variaba con las estaciones.

Antes del sol intenso del verano tenia varios meses de exposicion gradual,
desarrollando un saludable bronceado, nuestro protector natural. Esta ha sido la
relacion habitual con el sol durante toda nuestra historia.

Comparémoslo ahora con el tipico trabajador moderno de oficina. Pasa la
primavera con minimo acceso al sol, bafiado unicamente por la luz de su
pantalla. Con su blanco fluorescente llega el 1 de agosto a Canarias y, untado de
protector solar, pasa dos semanas tumbado en la playa.

Claramente el campesino habria estado expuesto a mucha mas radiacién durante
el aflo, pero ¢quién crees que tiene mas riesgo de desarrollar melanoma? Segun
la mayoria de estudios, el oficinista. El melanoma esta asociado principalmente a
una exposicion solar intermitente o vacacional, y disminuye con una exposicion
gradual y continuada. En resumen, el problema no es el sol en si sino la forma en
la que nos exponemos hoy a él.

Evidentemente debes tomar precauciones y evitar quemaduras, ligadas a mayor
riesgo de melanoma, pero evitar el sol por definicion es un error.

El exceso de sol es malo, pero la carencia también. Intenta que tu exposicion sea
gradual, sin superar el tiempo que tu piel puede tolerar.

Protégete la cara, cuya piel es mas delicada, y adapta el tiempo de exposicion a
la estacion y color de piel. Si vas a exceder lo que tu piel puede tolerar, usa
protector solar.

4. EXPONTE A LA INTEMPERIE

Otro aspecto al que la naturaleza nos exponia con frecuencia era la variacion
térmica. Hoy, sin embargo, vivimos casi todo el afio a la misma temperatura, una
nueva anomalia evolutiva que nos debilita. Antes de las recomendaciones
concretas, exploremos nuestra relacion ancestral con la variacion térmica y como
nos afecta su ausencia.



Cuando descendimos de los arboles nuestra exposicion al sol aumento, y
desarrollamos nuevos mecanismos de termorregulacion. Sudamos mucho mas
que otros primates, y nuestra protuberante nariz vertical, no frontal como en
nuestros lejanos ancestros, ayudaba a humidificar el arido aire de la sabana
africana. Junto con otras adaptaciones anatomicas, esto nos permitia caminar
durante horas bajo un intenso sol, incluso realizar la llamada caza por
persistencia. En este estilo de caza, perseguiamos a herbivoros mucho mas
rapidos que nosotros, pero con menor capacidad de termorregulacion. Aunque
perdiamos de vista a nuestra presa, seguiamos las huellas hasta retomar el
contacto, una y otra vez. Tras varias horas de persecucion, el animal caia
desfallecido por el calor.

Cuando salimos de Africa y, sobre todo, durante los momentos mas duros de la
ultima glaciacion, volvio a actuar la evolucion. Dependiamos por ejemplo
mucho mas del llamado tejido adiposo marrén, un tipo de grasa especial que se
activa con el frio para producir calor.

En la naturaleza, una parte importante de nuestro gasto energético total se
dedicaba a mantener nuestra temperatura corporal, mientras que ahora vivimos
todo el afio en un estrecho rango térmico. Asi como la luz artificial ha
difuminado la diferencia entre la noche y el dia, el abuso de climatizadores
fusiona las estaciones, creando una eterna primavera.

Pasamos la mayor parte del afio en espacios interiores, a la misma temperatura,
sea invierno o verano. Un estudio de 2016 sobre el impacto de las temperaturas
en la tasa metabolica y el tejido adiposo concluye que la exposicion constante a
nuestra zona de confort térmico impacta negativamente nuestra termogénesis y
eleva el riesgo de obesidad.

Moldear el entorno a nuestro antojo tiene muchos beneficios, pero también
encierra peligros. Al evitar temperaturas extremas se atrofia nuestra capacidad de
termorregulacion. Solo nos sentimos comodos en un estrecho rango del
termostato. Ignoramos que el estrés térmico controlado mejora nuestra salud y
rendimiento. Nuestro cuerpo requiere cierta rutina, pero también variabilidad e
incertidumbre, en el ejercicio, en la comida, y en la temperatura.

Exploremos en mas detalle los beneficios del calor y el frio. Te presento el
entrenamiento térmico.



BENEFICIOS DEL CALOR

La fuente principal de calor siempre ha sido el sol, del que hablé en el punto
anterior. El problema es que no podemos controlar su presencia, asi que me
centraré en otro generador de sudor: la sauna. Es la forma mas sencilla de
aprovechar los beneficios del calor en el mundo moderno.

Las saunas se han usado con propositos medicinales durante milenios, desde las
termas romanas a las banias rusas, pasando por el mushi-buro japonés y el
temazcal azteca. Nuestros antepasados intuian sus beneficios, hoy la ciencia los
confirma.

En un mundo sin antibioticos ni conocimientos de esterilizacion, las saunas
ofrecian un refugio natural contra las bacterias. En Rusia y Finlandia muchas
mujeres daban a luz en las saunas. No s6lo eliminan los patégenos del entorno,
nos ayudan a combatir los que ya nos han invadido.

La sauna puede proteger por ejemplo de los resfriados, producidos por
infecciones leves. De hecho, elevar la temperatura es una defensa natural del
cuerpo. La fiebre no es un efecto colateral de la enfermedad, es su cura. Nuestra
obsesion con usar medicamentos para bajar la fiebre es equivocada y puede ser
contraproducente. Salvo casos extremos (fiebres muy elevadas) es mejor no
interferir con nuestros mecanismos naturales de curacion.

Elevar la temperatura corporal de manera temporal no es solo bueno para la
salud general, también para tu rendimiento deportivo. Una forma de lograrlo es
entrenando de vez en cuando con temperaturas elevadas, la otra es con la sauna.

La sauna produce multiples adaptaciones fisioldgicas que benefician el
rendimiento deportivo:

* Mejora la termorregulacion. Al disipar mejor el calor posponemos la fatiga de
la actividad fisica.

» Aumenta el riego sanguineo, el niimero de globulos rojos y el volumen
plasmdtico. Mdas volumen plasmadtico facilita también la disipacion de calor y
reduce la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento.

» Aumenta la biogénesis mitocondrial. Con mds mitocondrias podrds producir



mds energia y reducir el riesgo de obesidad.

* Favorece la conservacion de glucégeno muscular, priorizando el uso de grasa
como energia y postergando la fatiga.

* Eleva la hormona de crecimiento mds de un 100% y libera las llamadas
proteinas de choque térmico, que reducen la pérdida de masa muscular al
atenuar el estrés oxidativo y reducir la degradacion de proteinas.

Un estudio de intervencion concluyé que dos sesiones semanales de sauna, de
treinta minutos de duracion, mejoran un 32% el tiempo de carrera hasta la fatiga
en solo tres semanas. Segun otro estudio, cinco sesiones de sauna mejoran las
marcas en una carrera de dos kilometros.

La sauna no te ayuda solo a rendir mejor, también a vivir mas. Un estudio en
mas de 2.000 sujetos asocia la sauna con menor mortalidad por cualquier causa.
A mayor frecuencia de uso, menor mortalidad. Se aprecia ademas una reduccion
importante en la mortalidad por enfermedad coronaria, facilmente explicable
sabiendo que la sauna reduce la tensién arterial y mejora la funcion del corazoén.

Los riesgos de las saunas son minimos. Se consideran incluso seguras para
mujeres embarazadas o personas con problemas de corazén. L.a mayoria de los
pocos problemas serios reportados tienen que ver con el consumo de bebidas
alcohdlicas. El alcohol no mezcla bien con el calor.

Pero a pesar del bajo riesgo, avanza gradualmente. Empieza con sesiones de diez
0 quince minutos y sal si notas mareos o cualquier malestar.

BENEFICIOS DEL FRIO

La glaciacion Wiirm, también conocida como la Edad de hielo, empez6 hace
110.000 afios y terminé poco antes del Neolitico. Grandes casquetes de hielo
cubrieron extensas zonas de la tierra. La temperatura descendié de manera
brusca, incluso en zonas tropicales, y se produjo una regresion marina que
disminuy¢ la superficie de océanos y mares. Y precisamente durante este
periodo tan adverso conquistamos todos los rincones del planeta. Somos hijos
del frio, y nuestro cuerpo lo echa de menos.

Empecemos resumiendo algunos de los efectos de exposiciones puntuales al frio:



» Mejora la quema de grasa y la absorcion de glucosa por parte de los
musculos, gracias en parte a la mayor activacion de la hormona adiponectina.
Niveles bajos de esta hormona estan ligados a obesidad, diabetes, y mas
enfermedad cardiovascular.

* Fortalece el sistema inmune. Aunque una exposicion prolongada debilita la
funcion inmunologica (recuerda el concepto de hormesis), estd demostrado que
exposiciones cortas e intensas lo robustecen, elevando la produccion de células
asesinas (NK o natural killers) y glutation, nuestro principal antioxidante.

* Alarga la longevidad de las células, previniendo la ruta mTOR e incentivando
la autofagia, de manera similar al efecto de los ayunos intermitentes.

 Disminuye el dolor asociado a diferentes condiciones, como la artritis, a
través de la estimulacion de la noradrenalina y la reduccion de la inflamacion.

* Mejora sintomas de depresion leve.

En cursos de supervivencia te ensefian la regla del Tres. Tu vida corre peligro
después de tres minutos sin oxigeno, tres horas sin refugio (a bajas
temperaturas), tres dias sin agua o tres semanas sin comida. Es decir, para

tu cuerpo, después de obtener oxigeno, mantener la temperatura corporal es lo
mas importante. Cualquier desviacion relevante respecto a los 36,5°

C representa una amenaza. Por ello tiene mecanismos para mantener ese rango
térmico a toda costa, y su activacion periddica es beneficiosa. Si nunca activas
esta maquinaria genética se atrofia, y en los ultimos afios hemos descubierto una
interesante relacion entre la exposicion al frio y nuestro metabolismo.

Los humanos nacemos con una gran cantidad de grasa marrén, asi llamada por
su color, producido por una gran densidad mitocondrial. Esta grasa es muy
especial, ya que puede generar energia tomando directamente grasa blanca y
glucosa para producir calor, de ahi su nombre coloquial: grasa quemagrasa.

Durante mucho tiempo se penso que los adultos perdian completamente la grasa
marron, pero hoy sabemos que se degrada especialmente ante la ausencia de
estresores térmicos. Las personas que pasan mas tiempo en exteriores retienen



una buena cantidad, concentrada en cuello, espalda alta y pecho. El frio no solo
evita su pérdida, sino que ayuda a producir mas.

La cantidad de grasa marrén que tiene un individuo juega un papel relevante en
su tasa metabdlica basal, es decir, en la cantidad de calorias que utiliza su cuerpo
en reposo. Multiples estudios demuestran una relacion inversa entre cantidad de
grasa marron y obesidad.

El exceso de climatizacion externa debilita nuestra fisiologia interna.
Veamos como reconectar con el frio para fortalecernos.

Como regla general, usa menos ropa y menos calefaccion. No se trata de pasar
horas a la intemperie en ropa interior (recuerda la regla de las tres horas sin
refugio), pero un paseo de veinte minutos con ropa ligera, en vez de envuelto en
varias capas de gruesa tela, facilitara una adaptacion positiva al frio. Entrenar en
un parque permitira también una adaptacion gradual a los cambios de
temperatura. En casa, baja la calefaccion, especialmente por la noche. No es
cuestion de estar tiritando en la habitacion, pero el descenso térmico te ayudara a
dormir mejor.

Por ultimo, aprovecha el poder del agua. La conductividad del agua es varias
veces mayor que la del aire, extrayendo rapidamente el calor de tu cuerpo y
activando la grasa marrén en poco tiempo. Si puedes, nada en

lagos y mares, con temperaturas de 15-25° C. Las piscinas climatizadas no
producen el mismo efecto. En tu dia a dia, termina la ducha con un minuto de
agua fria, haciendo énfasis en espalda y pecho. Activaras tu grasa marron y
también tu cerebro. Esta permitido soltar un alarido al principio.

La hidroterapia ha sido siempre parte de muchas medicinas tradicionales, y hoy
la evidencia demuestra su utilidad para fortalecer por ejemplo el sistema inmune
con inmersiones frecuentes en agua fria.

Aungque el ritmo circadiano es especialmente relevante, tenemos también un
ritmo circanual, que modifica nuestra biologia segtn las estaciones. Varios
investigadores proponen la teoria del llamado «invierno metabdlico». Afirman
que nuestros genes esperan periodos de frio y escaso alimento para expresarse de
manera optima. En pocos siglos, ambos desafios han desaparecido,



contribuyendo al aumento de las tasas de obesidad y enfermedades cronicas.
Uno de nuestros problemas es que ahora, al contrario que en Juego de Tronos, el
invierno nunca llega.

5. ENSUCIATE

En 2007, el British Medical Journal organizo6 una votacion para identificar los
principales avances médicos desde 1840, afio en el que se fundo esta prestigiosa
publicacion. El tercer lugar fue para la anestesia y la segunda posicion para los
antibidticos. El ganador con diferencia fue la llamada «revolucién sanitaria», que
incluia desde alcantarillado hasta mejores suministros de agua potable. Esta
guerra contra los gérmenes durante el siglo XX represento el factor mas
importante en el aumento reciente de la esperanza de vida.

Pero como suele ocurrir, nos fuimos al extremo. La naturaleza no es estéril, y
aislarnos de todo tipo de bacterias es peligroso. Ya en los afios setenta, el doctor
René Dubos alertaba del aumento de trastornos que veia en nifios que crecian en
entornos demasiado limpios, y recomendaba su exposicion gradual a la suciedad.
Pero la industria de productos antimicrobianos era ya un negocio
multimillonario, y nadie le hizo caso.

Con el tiempo, multiples investigaciones demostraron que Dubos tenia razon. A
medida que los paises se desarrollaban, se reducian las infecciones, pero
aumentaban las alergias y enfermedades autoinmunes.

Los paises mas ricos tienen veinte veces mas casos de asma, rinoconjuntivitis y
eczema que los paises menos desarrollados. En el caso de diabetes tipo I
(enfermedad autoinmune) la diferencia es todavia mas impresionante, siendo
cuatrocientas veces mas probable que la sufras si vives en Finlandia (pais
especialmente desarrollado) que en China o Venezuela. La incidencia de asma y
alergia al polen en la limpia Alemania occidental era mucho mayor que en la
atrasada Alemania oriental, antes de la reunificacién. Los casos de esclerosis
multiple disminuyeron en Buenos Aires tras el corralito financiero de 2001,
momento en el que aumento terriblemente la suciedad en las calles. Comparando
dentro de los paises, se repite la relacion entre higiene y enfermedad. Los nifios
que viven en entornos rurales tienen menos riesgo de desarrollar asma o alergias
que los nifios urbanos. Tener mas hermanos, y por tanto mas exposiciéon a
distintos gérmenes, protege también contra estos trastornos.



Todos estos estudios dieron lugar a la llamada hipotesis de la higiene.

En el proceso de eliminar algunos enemigos que nos enfermaban, acabamos
también con muchos amigos que nos ayudaban.

EL SISTEMA INMUNE Y SUS VIEJOS AMIGOS

Nos vemos como seres separados, y pensamos que la mision de nuestro sistema
inmune es eliminar todo aquello que sea externo, nosotros contra ellos. Pero
como vimos al hablar del intestino, tu cuerpo alberga mas células bacterianas
que humanas, formando un ecosistema complejo.

Nuestro sistema inmune evoluciono6 con parasitos y bacterias, y la coevolucion
genera codependencia. Dicho de otra manera, nuestro sistema inmune requiere la
presencia de estos parasitos y bacterias para modularse adecuadamente. Si los
eliminamos, se confunde. En cualquier relacion de codependencia hay un limite
en lo que cada una de las partes puede cambiar sin afectar la relacion, y parece
que nuestra obsesiva persecucion de la pulcritud ha roto este equilibrio, entre
nosotros y los seres que nos habitan.

Estos seres incluyen no solo muchas bacterias del intestino, que ya empezamos a
ver como favorables, sino muchos mal llamados parasitos, que juegan también
un rol importante en nuestra salud, en una relacion de mutualismo que beneficia
a ambos. La coevolucién con estos organismos, durante millones de afios,
molded nuestro sistema inmune de la misma manera que el oxigeno molde6
nuestros pulmones o que los alimentos disponibles moldearon nuestro sistema
digestivo. Modificar este ecosistema en pocas generaciones ha ocasionado
problemas similares a modificar nuestra forma de alimentarnos en el mismo
periodo.

Y al igual que con la alimentacion, hubo un cambio importante al iniciarse la
revolucion agricola. Durante el Paleolitico evolucion6 un equilibrio entre
nosotros y las bacterias que nos acompafiaban. Fuimos delegando en ellas
actividades importantes de nuestro metabolismo, como ciertos aspectos del
proceso digestivo o la sintesis de ciertas vitaminas.

Con el avance de la agricultura y la ganaderia, convergieron factores que
cambiaron nuestra relacion con los gérmenes. Convivir con animales hizo que
ciertns narasitns v hacterias nronias de ellos mntaran v dieran el galtn a lng
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humanos. Cada nueva especie domesticada traia su propia coleccion de
patogenos, novedosos para nuestro sistema inmunologico. Por ejemplo

el primer caso identificado de tuberculosis se sitia hace unos 8.000 afios.

El aumento de la poblacién hizo que los virus pudieran permitirse ser mucho
mas agresivos. No importaba si mataban a su huésped, siempre que pudieran
infectar a alguien mas antes. Esta fue por tanto la era de las grandes plagas, y en
buena parte contribuy6 a que las sociedades europeas dominaran América. Los
conquistadores usaron técnicas brutales, pero se estima que mas del 90% de la
poblacién indigena sucumbi6 realmente a las enfermedades infecciosas, no al
hierro espafiol. Los patogenos a los que los pobladores del viejo continente
estaban adaptados resultaron ser armas biol6gicas de destruccion masiva para los
indigenas.

Asi como la mayoria de bacterias y parasitos que evolucionaron con nosotros en
el Paleolitico nos aportan mas ventajas que inconvenientes, otros virus mas
recientes, introducidos tras la domesticacion de los animales, son sin duda mas
problematicos. Esta es la denominada hipotesis de los viejos amigos, que
diferencia los microbios paleoliticos de los que vinieron después.

Nuestro sistema inmune empieza a modularse desde el primer dia, y aprende a
través de la exposicion temprana a las bacterias y parasitos que nos acompafaron
durante nuestra evolucion, y que albergabamos en multiples partes de nuestro
cuerpo, desde el intestino a la piel, pasando por boca y nariz. Si esta exposicion
no se produce, el sistema inmune no aprende, y reacciona después de manera
exagerada ante particulas inofensivas, como el polen. En casos extremos, llega a
atacar sus propios tejidos, el origen de las enfermedades autoinmunes.

A partir de este conocimiento, se estan empezando a tratar algunas de estas
enfermedades modernas reintroduciendo ciertas bacterias y parasitos ancestrales.
Los resultados son prometedores, pero hay una soluciéon mas sencilla: reconectar
con la suciedad.

DEJA QUE LOS PEQUENOS SE ENSUCIEN

Los nifios tienen el habito de llevarse todo a la boca, ante el horror de sus padres.
Sin embargo, este instinto evoluciono porque es ttil para el sistema inmune,
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Iormando parte de su proceso de aprendizaje.

Deja que los pequefios se ensucien, especialmente en entornos naturales, menos
contaminados que los urbanos. Exponlos a mascotas y fomenta el juego con
otros nifios. No los aisles. No abuses de geles ni toallitas antimicrobianas. Agua
con jabon convencional es suficiente, y no les obligues a lavarse las manos
constantemente.

Los nifios con microbiotas mas diversas presentan mejor salud y menor riesgo de
sobrepeso cuando son adultos. Mas que individuos, somos ecosistemas
altamente integrados, y los ecosistemas diversos son mas resistentes ante
perturbaciones externas. Aunque la alimentacion juega un papel crucial en
nuestra diversidad bacteriana, la exposicion a las bacterias adecuadas también, y
cuanto antes mejor.

MAS CONTACTO CON LA TIERRA

La tierra no es estéril, es un rico ecosistema bacteriano. Las tribus ancestrales no
se preocupan tanto por la higiene de su comida, y sus dietas incluyen pequefias
cantidades de tierra presentes en sus alimentos, ingiriendo asi multitud de
beneficiosas bacterias. Hay cientos de especies de bacterias diferentes en una
cucharada de tierra.

Aunque hoy ya no comemos tierra, nos seguimos beneficiando de estar en
contacto con ella. Segun varios estudios, los practicantes de deportes que
incluyen contacto constante con barro y tierra, como el rugby, presentan una
microbiota mas diversa.

¢No te gusta el rugby? Prueba algo mas tranquilo, como cuidar un huerto o un
jardin. En el proceso de plantar, trasplantar y abonar entraras en contacto con la
tierra, exponiéndote a bacterias que permitiran reentrenar tu sistema inmune.
Varios estudios han mostrado resultados prometedores en la lucha contra el
cancer inyectando bacterias abundantes en la tierra, como la Clostridium. Otros
estudios demuestran ademas un efecto beneficioso en el animo general, y
sabemos que una microbiota pobre eleva el riesgo de depresion.

En resumen, reconecta con la tierra. Escapa de la ciudad con frecuencia, visita el
campo, quiza una granja. Recupera las bacterias que tu cuerpo espera.



RECUPERA TU SALUD SALVAIJE

«Para evitar la enfermedad o recuperar la salud, seguimos prefiriendo depender
de curadores que hacer el esfuerzo de vivir con sabiduria»

—René Dubos
«Todas las cosas buenas son libres y salvajes»
—Henry David Thoreau

En 1968, René Dubos denunciaba en uno de sus libros que muchas de las
innovaciones cientificas no estaban guiadas por necesidades biolégicas, sino por
nuevas demandas comerciales. Opinaba que la ciencia debia usarse para
desarrollar entornos adaptados a la condicion humana, en vez de intentar
constantemente subordinar nuestra biologia a las nuevas imposiciones de la
tecnologia. Denominaba a su enfoque biologia humanista. Temia que si
continuaba la desconexion con nuestra naturaleza interna desarrollariamos los
trastornos tipicos de los animales criados en cautiverio. Mas de medio siglo
después, algunos de sus miedos se materializaron. La obesidad se triplico y
aumentaron muchas enfermedades crénicas, ademas de aparecer a edades cada
vez mas tempranas.

Dubos no era el tinico que temia un futuro distopico. Dos famosas novelas de la
primera mitad del siglo XX, 1984 de George Orwell y Un mundo feliz de Aldous
Huxley, proponian que en el futuro seriamos controlados por fuerzas poderosas,
pero tenian ideas diferentes de como actuarian. Orwell temia que censurarian los
libros importantes, mientras que Huxley creia que no seria necesario censurarlos,
porque a nadie le interesaria leer cosas trascendentes en un mundo repleto de
distracciones sedantes. Orwell temia que ocultarian la verdad, mientras que
Huxley creia que nadie se molestaria en buscarla, al estar demasiado ocupados
persiguiendo ocio vacio. Orwell suponia que la poblacion seria controlada a
través del miedo y el dolor, mientras que Huxley predecia que nos domesticarian
con comodidad y placer.

Aunque hay sin duda muchos elementos orwellianos en nuestra sociedad, la
vision de Huxley en Un mundo feliz refleja mejor la actualidad. En esta novela,
utilizan la droga soma para mantener a todo el mundo feliz y contento. En la



realidad, el consumo de antidepresivos se ha triplicado en Espafia en los ultimos
diez afios. Nuestra mente tampoco esta

bien adaptada a vivir en un zoo. En vez de escapar de la realidad con farmacos y
distraccién, debemos cambiarla con conocimiento y accion.

Para mejorar tu salud no necesitas renunciar a los beneficios de la civilizacion,
pero si deberas resistir ciertos aspectos de su domesticacion.

Contra la comida industrial, mas alimentos de verdad. Contra el sedentarismo y
la debilidad, mas movimiento de baja y alta intensidad.

Contra el jetlag social, respetar los ritmos naturales de luz y oscuridad.

Contra la creciente soledad, fortalecer lazos con la comunidad. Contra el estrés
de la ciudad, reconectar con el mundo natural.

Aplicar esta sabiduria ancestral requiere cierto esfuerzo. El vicio es mas facil que
la virtud, y bajar los estandares es mas facil que elevarlos.

Pero el camino facil no lleva a ninguna parte, y la recompensa merece la pena.

Tampoco es necesario aplicar todo a la vez. Selecciona algunos puntos de
mejora y avanza poco a poco. No importa donde estas hoy, estaras mejor el dia
de mafiana si caminas en la direccion adecuada. Te sorprendera lo que tu cuerpo
puede lograr cuando tu comportamiento respeta tu cédigo genético, el legado de
tus ancestros.

Aungque el ser humano se haya convertido en un animal urbano, mantenemos en
nuestro interior la necesidad de reconectar con las fuerzas que nos moldearon.

Puedes mantener tu fachada civilizada y disfrutar de muchos placeres modernos
sin remordimiento, pero no olvides de donde vienes ni lo que esperan tus genes.

Tu cambio empieza ahora. Sé mas libre. Sé mas salvaje. Sé mas humano.
Anexo L.

SEMANA DE ENTRENAMIENTO DE

FETEMPT.O
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Un buen programa de entrenamiento deberia respetar la mayoria de los
principios del movimiento ancestral que vimos anteriormente, y necesitaria un
libro adicional para presentar un programa a largo plazo. Si quieres profundizar,
te recomiendo empezar por alguno de mis programas, disponibles en
fitnessrevolucionario.com/programas. Pero queria incluir aqui, al menos, un
ejemplo de como organizar un entrenamiento semanal, sencillo pero eficaz.

Empecemos por la vision general, resumida en la siguiente tabla.

En total son cinco dias de entrenamiento, descansando el miércoles y el
domingo, aunque podrias realizar ajustes segtn tu disponibilidad de tiempo.
Detallo a continuacion el enfoque de cada sesion, indicando cémo adaptar los
ejercicios a tu nivel, tanto si eres novato como mas avanzado.

Mas adelante encontraras también la descripcion de los ejercicios con fotos. Si
empiezas por las variantes mas sencillas, intenta poco a poco progresar hacia las
versiones mas avanzadas. Recuerda a Milén de Crotona.

Dia 1 - Lunes
Dia 2 -

Dia 3 - Jueves
Dia 4 - Viernes
Dia 5 -
Martes

Sabado

4 superseries:
flexiones

puente de gluteos

4 <imnerseries



L el

HIIT 5x20
sentadilla x15, puente
3x10-15

a una pierna 3x10
flexiones x10,
segundos

de gliteos x15
dominadas

(por pierna)
dominadas x6

de sprint

4 superseries:
3x6-8

desplantes

4 superseries

n

desplantes x 20,
laterales 3x20
fondos x10,

burpees x 10



escaladores de
arrastrarse
sentadilla bulgara
superman 4x
Sesion

montana x 20
3x20 pasos

3x10 (por pierna)
maximo

libre

plancha abdominal
escalada de
levantamiento de
lateral 2x maximo
pared 3x3

piernas encogidas
tiempo (por lado)
plancha

3x10

abdominal 2x

paseo del



maximo
granjero 2x20
tiempo

pasos (por lado)
DIiA 1 - LUNES

Para mejorar la resistencia muscular y hacer ademas las sesiones mas eficientes,
utilizamos superseries, que consisten en realizar dos series de ejercicios
seguidos, sin descanso entre ellos.

¢Qué significa entonces « 4 superseries: sentadilla x15, puente de gltiteos x15»7?
Facil. Empiezas haciendo quince sentadillas e inmediatamente después, sin
descansar, realizas quince puentes de gliteos.

Asi completarias la primera superserie. Ahora descansas un minuto y realizas la
segunda superserie (de nuevo quince sentadillas y quince puentes de gluteos),
volviendo a descansar un minuto. Asi hasta completar las cuatro superseries.

Después descansas un minuto (o un poco mas si lo necesitas) y realizas las
cuatro superseries de veinte desplantes y veinte escaladores de montafia.
Recuerda que debes alternar lados (pierna izquierda y pierna derecha), de tal
manera que haras diez repeticiones por pierna en cada ejercicio en cada
superserie.

Para terminar, realiza dos series de planchas laterales, el maximo tiempo que
aguantes. En cada serie debes cambiar de lado, realizando por ejemplo treinta
segundos por el lado izquierdo y treinta segundos por el lado derecho, sin
descanso entre cambio de lados. Cuando realices el ejercicio por ambos lados,
descasa un minuto y realiza la segunda serie. Si aguantas mas de un minuto,
utiliza una version mas dificil. Si aguantas mas por un lado que por el otro,
empieza por el lado mas débil, e iguala el tiempo por el lado opuesto. De esta
manera los equilibraras gradualmente, evitando lesiones.



Adaptaciones para

Adaptaciones para avanzados
principiantes
* Reduce el namero de

» Aumenta el numero de repeticiones, por ejemplo a veinte repeticiones, por
ejemplo a

en el primer bloque (sentadilla v puente de gluteos) y diez en el primer bloque
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treinta en el segundo (desplante y escaladores de montafia).
(sentadilla y puente de gltteos)

* Afiade explosividad en algunos ejercicios. Por ejemplo en y catorce en el
segundo

la ultima superserie del primer bloque puedes realizar la (desplante y escaladores
de

sentadilla con salto, de tal manera que al subir te despegas montafia).
del suelo. En el segundo bloque, puedes afiadir también
* Si no puedes hacer la

complejidad al desplante, dando un salto para cambiar de sentadilla completa,
siéntate y

pierna en el aire.
levantate de una silla, o

* Si puedes mantener una plancha lateral por mas de un agarrate a algtin objeto
para

minuto, coloca los pies sobre una superficie elevada (por ayudarte.
ejemplo una silla) en vez de sobre el suelo.

* Si no puedes hacer los

desplantes profundos, con

zancada amplia, haz zancadas

mas cortas, sin descender

mucho la rodilla trasera.



* Si no puedes mantener una
plancha lateral por mas de 10-
15 segundos, o notas molestias,
hazla doblando la rodilla,
apoyandote sobre la rodilla en
vez del pie.

DIiA 2 - MARTES

Fcta epciAn nretende meinrar 1a fierza de tndn t11 Fnniernn ciinerinr Para antimizar
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las ganancias de fuerza utilizaremos ejercicios mas dificiles, con un rango de
repeticiones menor y mas descanso entre series.

En este caso no realizaras superseries, sino que iras haciendo los ejercicios de
manera secuencial. Por ejemplo, el primer ejercicio es flexiones 3x10-15. Esto
quiere decir que debes completar tres series de flexiones de brazos, en el nivel
mas dificil que te permita realizar 10-15

repeticiones en cada serie. En un novato, esto implicara realizarlas sobre una
superficie elevada (como una mesa) o incluso contra la pared. En alguien
avanzado implicara realizarlas sobre el suelo con los pies elevados, o incluso
hacerlas con una mano. Después de cada serie se descansa un minuto y medio.
Cuando se completan las tres series se descansa otro minuto y medio y se pasa al
siguiente ejercicio.

En las dominadas, alterna agarres en cada serie. De esta manera harias la primera
y tercera serie con las palmas de las manos mirando hacia delante (agarre
pronado) y la segunda y cuarta serie con las palmas hacia ti (agarre supino).

Adaptaciones para principiantes
Adaptaciones para avanzados
Dado que el nimero de repeticiones es bajo,

Para mejorar la fuerza, es mas recomendable
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aumentar la dificultad de los ejercicios que
adaptar el ejercicio que reducir las

aumentar el numero de repeticiones. Si
repeticiones. Veamos algunas ideas para
puedes completar facilmente las repeticiones
simplificar los distintos ejercicios:
indicadas, aplica las siguientes ideas para

* Flexion: apoya las manos sobre una mesa
aumentar la intensidad de los ejercicios:

en vez de sobre el suelo. Si no llegas asi

* Flexion: coloca los pies sobre una silla o
tampoco a diez repeticiones, empieza
superficie elevada. Si aun asi te resulta facil
haciendo las flexiones contra una pared.
llegar a quince repeticiones, prueba con

* Dominada: coloca una silla bajo la barra de
flexiones a una mano.

dominadas, apoyando los pies sobre ella.

» Dominada: utiliza peso, colocandote por

Intenta utilizar cada vez menos los pies y mas



ejemplo una mochila cargada en la espalda o
los brazos. Si no tienes barra de dominadas
un cinturon de lastre.

puedes colocarte bajo una mesa solida,

» Arrastrarse: al acercar el pecho al suelo el
agarrando su borde con ambas manos y
ejercicio se intensifica. Prueba también a
usando los brazos para acercar el pecho a la
moverte lentamente, aumentando el tiempo
mesa.

bajo tension.

* Arrastrarse: si alejas el pecho del suelo

* Escalada de pared: es un ejercicio

tendras que doblar menos los brazos y el
suficientemente duro. Si haces tres
ejercicio sera mas sencillo.

repeticiones con facilidad afiade dos o tres
* Escalada de pared: si no puedes llegar a
mas en cada serie.

ponerte vertical, da simplemente dos o tres

» Plancha abdominal: para hacerlo mas



pasos por la pared y vuelve a bajar. Intenta
dificil, coloca los pies sobre una silla, o

poco a poco llegar mas arriba con los pies.
prueba también a afiadir inestabilidad,
levantando por ejemplo el brazo derecho y la

* Plancha abdominal: si aguantas menos de pierna izquierda durante cinco
segundos, y

treinta segundos, puedes apoyarte sobre las
después el brazo izquierdo y la pierna
rodillas en vez de sobre los pies, o apoyar los
derecha. Alterna los lados durante la

codos sobre una mesa en vez de sobre el
duracion del ejercicio.

suelo.

DiA 3 - JUEVES

El objetivo principal de esta sesion es fortalecer el cuerpo inferior y también el
core. Para el cuerpo inferior utilizamos principalmente ejercicios unilaterales.
Por un lado, los ejercicios unilaterales evitan desequilibrios musculares y, por el
otro, te preparan mejor para la mayoria de practicas deportivas.

La estructura de la sesion es similar al dia 2, realizando los ejercicios de manera
secuencial. Debes empezar realizando puente de gliteos a una pierna (3x10). En
la primera serie realizas diez repeticiones con una pierna y después, sin
descanso, diez repeticiones con la otra. Tras realizar las diez repeticiones por
ambos lados has completado la primera serie. Descansa un minuto y medio y



pasa a la segunda serie. Tras completar las tres series sigues con el resto de
ejercicios.

En los desplantes laterales (3x20) alterna lados dentro de cada serie. Es decir,
darias primero un paso hacia el lado derecho, regresas a la posicién original y
das un paso después hacia el lado izquierdo. Terminaras la serie cuando hagas
veinte repeticiones totales, o diez por cada lado.

En la sentadilla bulgara debes realizar todas las repeticiones por un lado y
después por el otro para completar una serie, de la misma manera que con el
puente de gltteos a una pierna.

Para el levantamiento de piernas encogidas necesitas un sitio donde colgarte
(como una barra de dominadas), aunque veremos enseguida alguna alternativa
mas sencilla.

Por ultimo debes realizar el paseo del granjero con algin objeto pesado, como un
bidén de agua, una kettlebell o una mancuerna. Este ejercicio consiste
basicamente en caminar veinte pasos agarrando con una mano un objeto pesado.
Al completar los veinte pasos cambias el objeto de mano y, sin descansar,
caminas otros veinte pasos. Con esto completas una serie.

Adaptaciones para principiantes Adaptaciones para avanzados
Dado que esta sesion busca fortalecer tu cuerpo
Para mejorar la fuerza es mas

inferior y core, es mas recomendable simplificar recomendable aumentar la
dificultad de

el ejercicio que reducir las repeticiones. Veamos los ejercicios que aumentar el
numero de

algunas ideas para lograrlo:
repeticiones. Si puedes completar

* Puente de gluteos a una pierna: si puedes hacer facilmente las repeticiones

indianAdac
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pocas repeticiones a una pierna, empieza con una aplica las siguientes ideas para
aumentar

pierna pero cambia a dos cuando te fatigues, para la intensidad de los ejercicios:
las repeticiones finales.
* Puente de gluteos a una pierna: coloca

* Desplantes laterales: al reducir la longitud de la la pierna de apoyo sobre una
superficie

zancada lateral simplificas el ejercicio. Intenta ir elevada en vez de sobre el suelo
(por

aumentando la zancada gradualmente y bajando
ejemplo una silla), y aguanta un par de

un poco mas. Ademas de fuerza, ganaras
segundos en la posicion final antes de

movilidad.

descender.

» Sentadilla bulgara: coldcate al lado de un objeto
* Desplantes laterales: haz una zancada

al que te puedas sujetar con una mano para hacer larga, y mantén un segundo la
posicion

el ejercicio mas sencillo.
final, lo mas cerca que puedas del suelo.

Al no utilizar rebote deberas emplear mas



 Levantamiento de piernas encogidas: puedes
fuerza. Puedes también sujetar una pesa
empezar realizando el ejercicio en el suelo.

con las manos.

Tumbado boca arriba, con las piernas estiradas,
flexiona las rodillas y traelas lo mas cerca que
« Sentadilla bulgara: afiade peso,

puedas del pecho. Regresa lentamente a la
colocandote una mochila cargada sobre

posicion inicial y repite hasta completar todas las los hombros o sujetando algo
pesado con

repeticiones indicadas.

las manos.

* Paseo del granjero: empieza con pesos ligeros,
 Levantamiento de piernas encogidas: si

por ejemplo un bidon de agua de 5 litros.

en vez de encoger las piernas las

Aumenta el peso gradualmente.

mantienes estiradas el ejercicio sera mas

dificil. Para hacerlo todavia mas intenso,

sigue elevando las piernas hasta llegar



con los pies a la barra.

* Paseo del granjero: si aumentas el peso
y/o caminas mas despacio el ejercicio se
hace mas dificil.

DIA 4 - VIERNES

De manera similar al dia 1, esta sesion busca mejorar la resistencia muscular y
lograr algo mas de hipertrofia, esta vez en el cuerpo superior.

Utilizamos nuevamente las superseries, afiadiendo mas volumen sin alargar
excesivamente la sesion.

La primera superserie combina flexiones y dominadas. Debes por tanto realizar
todas las flexiones indicadas y después, sin descanso, hacer las dominadas.
Descansa un minuto entre superseries y entre ejercicios. Como en la sesion 2,
alterna agarres en cada serie de dominadas.

La siguiente superserie es de fondos en paralelas y burpees, y por tltimo realizas
cuatro series de un ejercicio llamado Superman.

Entenderas el nombre cuando veas la técnica. En este ejercicio no usamos
superseries, sino que debes aguantar el maximo tiempo posible en la posicion
final, descansando treinta segundos entre cada serie.

Adaptaciones para principiantes

Adaptaciones para avanzados

* Reduce el niamero de repeticiones, por ejemplo a
* Aumenta el nimero de

ocho flexiones y cinco dominadas en la primera

repeticiones, por ejemplo a 15-20



superserie.

en las flexiones y a 8-10 en las

« Si prefieres simplificar los ejercicios, revisa las notas dominadas.
de las sesiones anteriores, donde explicamos como

* Si prefieres aumentar la dificultad

hacerlo.

de los ejercicios, revisa las notas de

* Fondos: apoya las manos sobre una superficie mas las sesiones anteriores,
donde

alta, con los pies mas cerca, sin descender tanto con el explicamos como hacerlo.
torso.
* Fondos: puedes colocar los pies

* Burpee: si te resulta dificil, puedes hacer medio sobre algo elevado, pero lo
ideal

burpee. La diferencia con la version completa es que seria realizar los fondos sin
apoyar

no realizas la flexion. Es decir, te agachas llevando las los pies. Puedes lograr
esto

manos al suelo y los pies hacia atras, pero desde esta utilizando dos sillas como
apoyo, o

posicion adelantas ya las piernas (sin la flexion) y te preferiblemente anillas.

levantas para dar el salto.

NIAC CADATN
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El principio seis nos recordaba la importancia de realizar esfuerzos elevados, por
ejemplo corriendo a alta velocidad. Por eso incluyo cinco sprints de veinte
segundos en esta dltima sesién semanal, pero también puedes fijar la distancia en
vez del tiempo, realizando por ejemplo sprints de cien metros.

Si no tienes costumbre de correr, puedes pedalear a maxima intensidad en bici
estatica. Si tampoco es posible, puedes realizar una sesién Tabata.

¢En qué consiste un Tabata? En alternar ocho intervalos de veinte segundos de
actividad a alta intensidad con intervalos de descanso de diez segundos, por un
total de cuatro minutos. A pesar de la corta duracion, multiples estudios
demuestran los beneficios, para la salud y la quema de grasa, de este tipo de
entrenamientos. Pero para hacerlo efectivo debes realmente maximizar la
intensidad durante los ocho intervalos de trabajo, de ahi la importancia de
seleccionar un ejercicio adecuado. Aunque hay multiples opciones, son
especialmente interesantes los Tabatas con burpees, ya que este ejercicio trabaja
el cuerpo completo y permite mantener una alta intensidad.

Ademas de la sesién HIIT, recomiendo este dia incluir una sesion libre,
aplicando el principio nueve (Entrena menos, juega mas). ¢ Qué puedes incluir
aqui? Lo que te apetezca. Puedes bailar, hacer un circuito de tus ejercicios
favoritos, hacer equilibrios sobre un bordillo, cargar piedras o salir al parque y
colgarte de los arboles. Se trata de explorar toda la riqueza de movimiento de la
que tu cuerpo es capaz.

Y como ultima recomendacion, aconsejo realizar esta quinta sesion antes de
desayunar, aplicando el principio diez (Muévete con el estbmago vacio).

CALIENTA ANTES DE EMPEZAR

Antes de empezar a realizar los ejercicios indicados en cada sesion, debes
completar un calentamiento de unos pocos minutos. Prepararas asi tu cuerpo
para entrenar y reduciras el riesgo de lesién. Hay muchas formas de lograr esto,
pero podrias seguir algo asi:

1. Empieza con ejercicio aerobico ligero durante dos o tres minutos, como
correr en el sitio o saltar a la comba. El objetivo no es fatigarse, sino calentar el



cuerpo y producir un ligero sudor.

2. Realiza giros articulares, al menos cinco en cada direccion, con cuello,
hombros, muniecas, cadera, rodillas y tobillos.

3. Incorpora algunos de los estiramientos indicados en el principio dos
(Muévete bien, después muévete mucho). Haz especial énfasis en tus zonas con
mds limitaciones, pero sin aguantar la posicion final mds de unos pocos
segundos. Antes de entrenar no es recomendable realizar estiramientos estdticos
prolongados.

El calentamiento aplica también a la sesion 5 de alta intensidad. De hecho,
después de calentar, pero antes de los sprints a maxima velocidad, es
recomendable hacer dos o tres carreras de aproximacion, a menos velocidad.

ESTIRA DESPUES DE TERMINAR

Después de la tormenta llega la calma. Tras completar la sesion de
entrenamiento, dedica unos minutos a estirar los musculos y mejorar tu
movilidad general, incorporando algunos de los movimientos que vimos en el
principio dos. Si quieres hacer mas énfasis en mejorar tu movilidad, echa un
vistazo a mi programa Unbreakable.

Puedes aprovechar también los descansos entre las distintas series para
incorporar algo de trabajo de movilidad.

MOVIMIENTO A DIARIO

Recuerda que el movimiento es mucho mas que ejercicio. Aunque he detallado
sesiones especificas de entrenamiento, evita estar sedentario el resto del tiempo.
Intenta cumplir todos los dias (tanto si entrenas como si descansas) los siguientes
objetivos:

* Caminar 10.000 pasos.

» Acumular dos minutos en posicion de sentadilla profunda, pasando por
ejemplo treinta sequndos en sentadilla después de cada treinta minutos sentado.

» Acumular dos minutos colgado, colgandote por ejemplo veinte sequndos cada



vez que pases por debajo de la puerta donde tienes colocada tu barra de
dominadas.

TECNICA DE LOS EJERCICIOS

En los principios dos (Muévete bien, después muévete mucho) y tres (Trabaja
movimientos, no musculos), detallo la técnica de los ejercicios principales:
puente de gluteos, sentadilla, desplante, flexion, dominada, arrastrarse y burpee.
Revisa esos apartados si no tienes claro como realizar estos ejercicios. Detallo a
continuacion la técnica para el resto de ejercicios incluidos en la semana de
entrenamiento propuesta como ejemplo, en el orden en el que aparecen. A partir
de la pagina 242

encontraras imagenes con los ejercicios.
ESCALADORES DE MONTANA

La posicion inicial es en el suelo, mirando hacia abajo, apoyado en manos y
puntas de los pies. Adelanta la rodilla derecha hasta que llegue aproximadamente
a la altura del pecho, y realiza un rapido movimiento para intercambiar las
piernas en el aire, de tal manera que la pierna derecha queda ahora atras y la
pierna izquierda delante, pero sin apoyar el pie. El ejercicio consiste en realizar
este movimiento de manera rapida, alternando las piernas hasta completar las
repeticiones establecidas.

Si te resulta dificil intercambiar los pies en el aire regresa una pierna a la
posicion inicial antes de adelantar la contraria.

PLANCHA ABDOMINAL

Es un ejercicio isométrico, sin movimiento. Coldcate en el suelo, apoyado sobre
los antebrazos y las puntas de los pies, con el cuerpo recto.

Se trata de mantener la posicion el tiempo indicado, tensando los abdominales y
glateos para evitar que la cadera descienda.

PLANCHA ABDOMINAL LATERAL

Tumbate en el suelo sobre el costado derecho, apoyado en el antebrazo, con el
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Codo aebajo del hompro. Desde esta posicion, eleva la cadera para que el cuerpo
quede totalmente recto, apoyado unicamente en el antebrazo y la parte externa
del pie derecho. Aguanta esta posicion el tiempo indicado y repite por el lado
contrario.

ESCALADA DE PARED

De espaldas a una pared, apoya las manos en el suelo y eleva una pierna para
apoyarla contra la pared, y después la otra. Avanza con las manos a la vez que
sigues escalando con las piernas. Sigue subiendo hasta que llegues a la posicion
mas vertical posible. Retrocede ahora con las manos hasta que los pies lleguen
de nuevo al suelo y repite. Si lo haces en una pared de casa, utiliza calcetines
para no mancharla.

DESPLANTE LATERAL

Empieza de pie, con el cuerpo recto. Da una zancada amplia hacia la derecha,
flexionando la rodilla para llevar el torso hacia ese lado, todo lo que puedas sin
perder el equilibrio. Sin pausa, regresa a la posicion inicial y repite por el lado
opuesto.

SENTADILLA BULGARA

Colocate de espaldas a una silla, sofa o banco, a una zancada de distancia. Eleva
el pie izquierdo hasta apoyarlo en la esquina de la silla.

Desciende hasta que tu rodilla izquierda quede muy cerca del suelo. Si la rodilla
derecha se adelanta mucho respecto a la punta del pie separate un poco mas
(zancada mas amplia). Al subir, cadera y hombros se elevan a la vez. Realiza
todas las repeticiones indicadas por un lado y después por el otro.

LEVANTAMIENTO DE PIERNAS ENCOGIDAS

Cuélgate de la barra con agarre pronado (palmas mirando al frente), con una
apertura un poco mayor de la altura de tus hombros y los brazos totalmente
estirados, pero manteniendo tension en la zona superior de la espalda.

Flexiona las rodillas a la vez que elevas las piernas, hasta que las rodillas lleguen
a la altura del pecho. Desciende de manera controlada hasta la posicion de inicio
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evitar que se balancee el cuerpo, y no te impulses con las piernas.
FONDOS

Colocate de espaldas a una silla o banco, a la altura de tus rodillas o un poco mas
alto. Apoya las manos en el extremo, estirando las piernas delante de ti. Flexiona
los codos hasta que lleguen al menos a 90°, manteniendo la espalda cerca de la
silla, y regresa a la posicion inicial. Si notas molestias en los hombros baja un
poco menos. Mantén el pecho elevado y la mirada al frente. Para empezar,
puedes colocar los pies en el suelo en vez de sobre una superficie elevada.

SUPERMAN

Tumbate boca abajo, con las piernas juntas y los brazos estirados por encima de
la cabeza. Tensa los gluteos y la zona lumbar para elevar simultaneamente el
torso y las piernas, manteniendo s6lo en contacto con el suelo la zona media del
cuerpo. Intenta mantener los pies juntos y los brazos completamente estirados,
con la cabeza entre ellos.

IMAGENES DE EJERCICIOS

II



ESCALADORES DE WMOMTARA.



PLANCHA ABDOMIMAL.

PLANCHA LATERAL.



ESCALADA DE PARED.



DESPLAMTE LATERAL.
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SUFPERMAN.

Anexo II.
TESTS DE SALUD SALVAJE

La salud es mucho mas que un nimero, mucho mas que un valor en una
analitica, pero conocer algunos nimeros es mejor que no conocer nada.

Los nimeros nos dan una idea de nuestra situacion actual y nuestra evolucion,
especialmente cuando estan ligados a comportamientos concretos. Por este
motivo he desarrollado los tests de salud salvaje, que a través de algunas
preguntas te permitiran obtener una puntuacion global en cada uno de los
grandes ambitos de tu salud y, sobre todo, identificar aquellos habitos a mejorar.

En la siguiente tabla podras anotar ademas tu puntuacién en fechas concretas y
realizar asi el seguimiento. No importa tanto el punto de partida como el deseo
de mejorar poco a poco.



Tests

Fecha:
Fecha:
Fecha:
Fecha:
Fecha:
Dieta
Movimiento
Descanso
Conexion

La mecanica es sencilla. Para cada pregunta hay cuatro posibles respuestas,
enumeradas del 1 al 4. Debes anotar el nimero de tu respuesta y sumar todas al
final de cada test. Si dudas entre dos respuestas, elije la que creas que mejor
representa tu situacion actual.

Al final de cada test encontraras una explicacion de tu resultado.

ALIMENTACION

1. ¢ Cuantas veces a la semana comes productos ultraprocesados (mas de 20
gramos/dia)?

1- > 6 veces.
2- 5-6 veces.
3- 3-4 veces.

4- 1-2 veces.



2. ¢Cuantas veces a la semana comes alimentos a base de harinas: pan,
pasta, galletas... (mas de 50 gramos/dia)?

1- > 6 veces.

2- 5-6 veces.

3- 3-4 veces.

4- 1-2 veces.

3. ¢Cuantos tipos distintos de verduras y frutas frescas comes al dia?
1- 1-2 tipos.

2- 3-4 tipos.

3- 5-6 tipos.

4- > 6 tipos.

4. ; Cuantas ensaladas o cremas de verduras comes a la semana?
1- < 2 veces, no me gustan las verduras en ensaladas ni cremas.

2- 2-5 veces/semana.

3- > 6 veces/semana. Al menos una vez al dia.

4- > 10 veces/semana. En varias comidas al dia en la mayoria de dias.
5. ¢Incluyes con frecuencia alimentos fermentados en tu dieta?

1- No.

2- Solo un tipo de vez en cuando.

3- Dos tipos, 2-3 veces a la semana.

4- Mas de dos tipos y mas de 3 veces a la semana.



6. ¢Haces snacks entre comidas?

1- Si. Lo necesito para no pasar mucha hambre. Utilizo fiambre, galletas, barritas
de cereales...

2- Si. Lo necesito para tolerar el hambre, pero uso comida real: frutos secos,
fruta, yogur...

3- No me da hambre entre comidas, pero con frecuencia incluyo algun snack a
base de comida real.

4- Casi nunca, aguanto sin hambre entre comidas principales. Si como algo entre
comidas, uso alimentos reales.

7. En tu compra semanal, ¢cuantos productos vienen empaquetados?
1- > 50%.

2- 30-50%, y no me fijo mucho en las etiquetas.

3- 20-30%, y reviso casi siempre los ingredientes de las etiquetas.

4- < 20%, unicamente alimentos de verdad dificiles de encontrar sin envasar:
aceitunas, especias, chocolate 90%, yogur, sardinillas...

8. ¢Realizas algun esquema de ayuno intermitente?
1- Nunca, me parece muy dificil aguantar mas de 8 horas sin comer.

2- Rara vez, porque me da hambre. Alguna vez intento desayunar un poco mas
tarde o cenar antes para alargar el ayuno nocturno.

3- Al menos una vez a la semana me salto la cena o el desayuno, similar a un
esquema 16/8. O sigo un esquema 12/12 la mayoria de dias.

4- Sigo un enfoque 16/8 con frecuencia (al menos 1-2 dias/semana) y al menos
una vez al mes hago un ayuno de 24 horas.

9. ¢ Cuantos de tus platos estan cocinados en tu casa por ti o alguien de
confianza?



1- < 10%. Como fuera generalmente y en casa mis comidas vienen casi siempre
preparadas (envasadas).

2- 10-30%, no mas de una vez al dia y muchas veces se basan en comidas
preparadas o harinas.

3- 30-60%, mas de una comida al dia, casi siempre a base de alimentos frescos.

4- > 60%, la mayoria de comidas son cocinadas en casa a base de alimentos
frescos.

10. ¢ Con qué frecuencia haces frituras y qué aceite usas?

1- Casi a diario frio algo, usando aceites vegetales baratos: maiz, girasol,
canola...

2- Cada 2-3 dias, con aceites vegetales baratos generalmente.

3- Cada 2-3 dias, con aceite de oliva virgen extra, aceite de aguacate o de coco
(no refinados).

4- < 3 veces/semana, con aceite de oliva virgen extra, aceite de aguacate o de
coco (no refinados).

RESULTADO

Sumando los puntos de todas tus respuestas (el numero asociado, de 1 a 4),
podriamos hacer la siguiente afirmacion sobre tu alimentacion:

* < 15 puntos: Tu alimentacion esta domesticada y no es la que tus genes
esperan. Si no haces cambios es muy probable que tu salud sufra. Te costara
ademas perder grasa con este enfoque alimentario.

* 15-25 puntos: Tu dieta no esta mal del todo, pero debes mejorar varios aspectos
para reducir el riesgo de multiples enfermedades y facilitar la pérdida de grasa.

« 25-35 puntos: Buen trabajo, estas por delante de la mayoria. Con unos
pequefios ajustes mejoraras seguramente tu salud y composicién corporal.



 >35 puntos: Excelente, tus genes agradecen que te alimentes como un humano,
y te recompensaran como mereces.

MOVIMIENTO

1. ¢ Cuanto tiempo pasas sentado al dia?

1- > 10 horas.

2- 8-10 horas.

3- 5-8 horas.

4- <5 horas.

2. ¢;Cuantos pasos das al dia?

1- < 5.000.

2- 5.000-7.000.

3- 7.000-10.000.

4- >10.000.

3. ¢Haces descansos entre espacios largos sentado?
1- No, paso mas de una hora sentado de cada vez.

2- Hago un descanso breve cada 45 minutos aproximadamente.
3- Me levanto cada 30 minutos aproximadamente.

4- Me levanto cada 30 minutos y hago algo de movimiento: unas sentadillas,
algunos estiramientos. ..

4. ; Cuanto tiempo pasas al dia descalzo o con calzado minimalista?

1- <1 hora.

7- 2.2 haras
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3- 3-4 horas.

4- > 4 horas.

5. ¢ Cuanto tiempo puedes aguantar en sentadilla profunda?
1- Todavia no puedo hacer una sentadilla profunda.

2- < 30 segundos.

3- 30-90 segundos.

4- > 90 segundos.

6. ;Puedes tocar las puntas de tus pies sin doblar las rodillas?
1- No, llego un poco mas abajo de las rodillas (o menos).

2- No, pero me quedo a unos 5-10 centimetros.

3- Si, llego justo.

4- Si, puedo apoyar incluso parte de las palmas de las manos en el suelo.
7. ¢ Cuantas dominadas puedes hacer?

1- Todavia no puedo hacer una dominada.

2- 1-5 en hombres, 1-2 en mujeres.

3- 5-10 en hombres, 3-5 en mujeres.

4- >10 en hombres, >5 en mujeres.

8. ¢ Cuanto aguantas en una plancha abdominal?

1- < 30 segundos.

2- 30-45 segundos.



3- 45-60 segundos.

4- > 60 segundos.

9. ¢Sigues algin tipo de programacion en tus entrenamientos?
1- No.

2- Si, un circuito de maquinas que me dieron en el gimnasio o una rutina
genérica que me bajé de internet.

3- Si, un programa adaptado a mi nivel que entrena diferentes capacidades
fisicas.

4- Si, un programa adaptado a mi nivel que entrena diferentes capacidades
fisicas y ademas incluyo sesiones de intervalos de alta intensidad y algunos
elementos de aleatoriedad y juego.

10. ¢Incluyes alguna sesion semanal de entrenamiento en ayunas?
1- No.

2- Si, con al menos 8 horas de ayuno, pero me siento muy débil.

3- Si, con al menos 8-10 horas de ayuno, y me siento bien.

4- Si, con mas de 10 horas de ayuno y sin notar falta de energia.
RESULTADO

Sumando los puntos de todas tus respuestas, podriamos hacer la siguiente
afirmacion sobre tu movimiento y capacidades fisicas:

» < 15 puntos: La comodidad moderna ha atrofiado tus capacidades fisicas
basicas. Debes rebelarte contra las fuerzas de la domesticacion fisica y empezar
a moverte como un humano.

* 15-25 puntos: Cumples algunos aspectos fisicos basicos, pero estas lejos de
poseer las capacidades elementales de tu especie. Revisa los principios del
movimiento ancestral y aplica los que puedas. Tu salud y tu fisico lo



agradeceran.

» 25-35 puntos: Buen trabajo, estas por delante de la mayoria. Con unos
pequefios ajustes a tu movimiento diario mejoraras tu salud y composiciéon
corporal.

« >35 puntos: Excelente, tus genes agradecen que te muevas como un humano, y
te recompensaran como mereces. Sigue asi.

DESCANSO

1. ¢ Cuantas horas duermes al dia?

1- < 5 horas.

2- 5-6 horas.

3- 6-7 horas.

4- > 7 horas.

2. ¢Como calificarias la calidad de tu suefio?

1- Mala. Tardo mucho tiempo en dormirme y me despierto varias veces por la
noche. Siento cansancio durante el dia.

2- Regular. Tardo en dormirme o me despierto varias veces por la noche. No me
siento del todo descansado al levantarme.

3- Buena. Tardo menos de 30 minutos en dormirme tras irme a la cama y no me
despierto mas de una vez por la noche. Me siento con bastante energia.

4- Muy buena. Tardo menos de 20 minutos en dormirme tras irme a la cama y no
me despierto mas de una vez por la noche. Me despierto sin despertador y con
energia.

3. ¢Cuanto tiempo pasas en exteriores (0 muy cerca de una ventana con
buena iluminacion) antes de las dos de la tarde?

1- <1 hora.



2- 1-2 horas.
3- 2-3 horas.
4- > 3 horas.

4. ; Te expones a pantallas reflectantes cuando falta menos de una hora para
acostarte?

1- Si, casi todas las noches veo la television o reviso el teléfono cerca de la hora
de acostarme.

2- Si, casi todas las noches veo la televisién o reviso el teléfono cerca de la hora
de acostarme, pero uso gafas que bloquean el espectro azul o software para el
teléfono/ordenador como f.lux o twilight para reducir el dafio.

3- 2-3 veces a la semana como mucho, y utilizo gafas que bloquean el espectro
azul o software como f.lux o twilight.

4- Casi nunca (2-3 veces al mes).
5. ¢Duermes en una habitacion oscura y fresca (<22° C)?

1- No. Entra bastante iluminacion de la calle o hay leds parpadeantes, y no esta
especialmente fresca.

2- No. Tengo persianas que bloquean la luz externa pero hay varios dispositivos
digitales en la habitacion (despertador, TV...) con displays luminosos, y
mantengo la calefaccién elevada por la noche.

3- La habitacion esta completamente oscura pero no presto atencion a la
temperatura, o al revés (temperatura fresca pero habitacién no oscura).

4- Si.
6. ¢Donde esta tu teléfono mévil mientras duermes?

1- A mi lado, con las notificaciones activadas.



2- A mi lado, pero con las notificaciones desactivadas o en modo avion.

3- En la habitacion, pero a varios metros de distancia para que no me molesten
las vibraciones o notificaciones nocturnas.

4- En otra habitacion.

7. ¢En qué momento haces la ultima comida del dia respecto a la hora de
acostarte?

1- Menos de una hora antes de acostarme, o me levanto por la noche a comer.
2- Dejo al menos una hora entre la tltima comida y la hora de acostarme.

3- Dejo al menos dos horas entre la dltima comida y la hora de acostarme.

4- Dejo al menos tres horas entre la dltima comida y la hora de acostarme.

8. ¢:En qué momento entrenas respecto a la hora de acostarte?

1- Dejo menos de una hora antes de acostarme o entreno menos de tres veces a la
semana.

2- Dejo al menos una hora entre el entrenamiento y la hora de acostarme.

3- Dejo al menos dos horas entre el entrenamiento y la hora de acostarme.

4- Dejo al menos tres horas entre el entrenamiento y la hora de acostarme.

9. ¢ Como definirias tu nivel de estrés?

1- Siento estrés o preocupacion durante buena parte del dia o antes de acostarme.

2- No tengo estrés o ansiedad constante, pero varios dias a la semana me cuesta
dormirme por preocupaciones diversas.

3- Menos de dos veces a la semana me cuesta dormirme por estrés o ansiedad.

4- Menos de tres veces al mes siento estrés o ansiedad, e incorporo herramientas
para gestionarlo, como meditacion o contacto con la naturaleza.



10. ¢Son consistentes tus horarios de descanso?

1- No, trabajo a turnos rotativos o cambio con frecuencia de zona horaria
(jetlag).

2- Ni trabajo a turnos ni cambio con frecuencia de zona horaria, pero mi hora de
acostarme cambia mas de dos horas en funcion del dia.

3- En general son consistentes, la variacion respecto a la hora de acostarme es
menor a dos horas.

4- Si, mi hora de acostarme es casi la misma cada dia (no mas de una hora de
diferencia).

RESULTADO

Sumando los puntos de todas tus respuestas, podriamos hacer la siguiente
afirmacion sobre tu descanso y ritmos circadianos:

< 15 puntos: Estas desconectado de los ciclos naturales de luz y oscuridad, y tu
reloj interno esta desajustado. Aunque le prestamos poca atencion a estos
aspectos, el efecto en tu salud es muy negativo. Debes tomar medidas.

* 15-25 puntos: Cumples los aspectos basicos del descanso, pero hay muchos
pequefios cambios que deberias hacer para optimizar esta importante parte de tu
salud.

» 25-35 puntos: Buen trabajo, estas por delante de la mayoria. Con unos
pequefios ajustes a tus acciones diarias mejoraras tu descanso y sincronizaras tus
ritmos circadianos.

« >35 puntos: Excelente, tus genes agradecen que descanses como un humano,
respetando los ritmos circadianos con los que evolucionamos.

Sigue asl.
CONEXION

1. ¢ Experimentas contacto fisico agradable con frecuencia (sexo, masajes,



abrazos, contacto mascota...)?

1- Casi nunca.

2- 1-2 veces/semana.

3- 3-4 veces/semana.

4- >4 veces/semana.

2. ¢Cuanto tiempo pasas al dia en redes sociales y viendo TV?
1- > 3 horas al dia.

2- 2-3 horas al dia.

3- 1-2 horas al dia.

4- <1 hora al dia.

3. ¢Con qué frecuencia te juntas con amigos cercanos?

1- No tengo amigos cercanos o los veo menos de una vez al afio.
2- 2-3 veces al afio.

3- Cada 2-3 meses, aunque hablamos por teléfono/internet con mas frecuencia.

4- Casi todos los meses, ademas de permanecer en contacto por
teléfono/internet.

4. ¢ Con qué frecuencia haces alguna actividad que disfrutes en grupo
(entrenamiento/deporte, senderismo, bailar...)?

1- Nunca.
2- Al menos una vez al mes.

3- 2-3 veces al mes.

4- Al menn<s 1na vez a la cemana
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5. ¢ Tienes una red social de apoyo (pareja, amigos, familiares...)?
1- No, o rara vez comparto mis problemas con otros.

2- Si, pero no suelo compartir mis problemas con ellos 0 no me siento muy
apoyado cuando lo hago.

3- Si, y creo que se preocupan genuinamente por mi cuando tengo problemas.

4- Si, y el apoyo es constante, aunque no haya ninguna situacion problematica
concreta.

6. ¢Sientes que ayudas a los demas de alguna manera?
1- Siento que no, ni directa ni indirectamente.
2- Solo a miembros de mi familia o circulo cercano.

3- Ademas de mi circulo cercano, siento que mi trabajo beneficia a otros
indirectamente.

4- Ademas de mi circulo cercano, participo en algun tipo de voluntariado o
trabajo que beneficia a otros directamente.

7. ¢ Cuanta naturaleza ves al dia?
1- Casi nada. Mi puesto de trabajo/estudio no tiene vistas naturales ni plantas.

2- Poco. Mi puesto de trabajo/estudio tiene vistas a una calle con arboles o tengo
plantas en casa o en la oficina.

3- Bastante. Mi puesto de trabajo/estudio/casa tiene vistas naturales y varias
plantas.

4- Mucha. Mi puesto de trabajo/estudio/casa tiene vistas naturales y varias
plantas, y paseo por la naturaleza (o parque) casi todos los dias.

8. ¢ Cuanta actividad fisica haces en la naturaleza?



1- Ninguna.
2- Camino por la naturaleza o un parque al menos una vez a la semana.
3- Entreno en la naturaleza o un parque al menos una vez a la semana.

4- Entreno en la naturaleza o un parque varias veces a la semana, ademas de
hacer senderismo mas de una vez al mes y bafiarme en el mar o lagos cuando
puedo.

9. ¢Como es tu relacion con el sol?
1- Casi nunca tomo el sol.
2- Tomo el sol inicamente en verano.

3- Me expongo al sol casi todos los dias del afio que aparece, pero sin tener en
cuenta la hora ni tiempo de exposicion.

4- Me expongo al sol casi todos los dias del afio que aparece, segin mi
tolerancia, intentando que parte de la exposicion sea a mitad del dia.

10. ¢ Te expones al frio y al calor?
1- Lo minimo posible.

2- Intento no ir mas abrigado de la cuenta en invierno y no abusar del aire
acondicionado en verano.

3- Ademas del punto 2, voy a la sauna alguna vez al mes y termino alguna vez a
la semana mi ducha con agua fria.

4- Ademas del punto 2, voy a la sauna al menos una vez a la semana y termino
con un minuto de agua fria mas de la mitad de mis duchas.

RESULTADO

Sumando los puntos de todas tus respuestas, podriamos hacer la siguiente
afirmacion sobre tu relacion con tu comunidad y la naturaleza:



< 15 puntos: Vives aislado de tu comunidad y tu entorno natural. Aunque a
veces lo ignoramos, necesitamos reconectar para mejorar nuestra salud.

Toma medidas.

* 15-25 puntos: Cumples los aspectos basicos de la conexién, pero hay muchos
pequefios cambios que deberias hacer para optimizar esta importante parte de tu
salud, fisica y mental.

» 25-35 puntos: Buen trabajo, estas por delante de la mayoria, pero no te
conformes. Con pequefias acciones podras lograr fortalecer tus lazos con el
grupo y la naturaleza, mejorando tu salud y sentimiento de bienestar.

* >35 puntos: Excelente, tus genes agradecen que mantengas el contacto con tu
tribu y tu habitat natural. Sigue asi.
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