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A MODO DE INTRODUCCION

Sean mis primeras palabras de gratitud al Magnifico y Excelentismo
Sr. Rector, Prof. José Alberto Parejo Gamir. por el honor concedido al
invitarme a pronunciar la Leccién Inaugural del Curso Académico 2004-
2005.

Pongdmonos en la situacién de que invito a cenar a unos amigos
a un buen restaurante. Comemos abundantemente y lo pasamos en grande.
Todo ha ido muy bien hasta que llega el momento de pagar la cuenta.
Busco en mi cartera... pero no tengo suficiente dinero. Afortunadamente
mis amigos de mesa si lo tienen, y me lo pueden prestar. Una vez pasado
el mal rato, se puede pensar que la historia de la alimentacién se parece
en algo a esta anécdota: cuando llega el momento de pagar el banquete,



podemos descubrir que lo que hemos disfrutado cuesta mas de lo que
estabamos dispuestos a pagar cuando nos sentamos a la mesa. Como
afirman Crawford y Mash. "El hombre es el itinico ser capaz de mirar
hacia atrds para ver lo que le ha formado, y de mirar hacia delante
para considerar lo que implica para su futuro este conocimiento”.

Hoy es un dia solemne, de fiesta, pero la verdad es que la bisqueda
de alimentos por parte de la humanidad le ha conducido a experimentar
desgracias impensables. Lo primero que hizo el Homo Sapiens al entrar
en la historia fue eliminar a su antecesor, el Hombre de Neunderthal en
una disputa sobre la distribucion de esquilmados recursos alimenticios. La
buisqueda de las especias contribuyd a la caida del Imperio Romano, y con
ella a la de la civilizacién occidental. Dicha civilizacion resurgio en el
Renacimiento, pero fue para volver una vez mds al esclavismo y a la
colonizacién. con la finalidad de seguir obteniendo las preciadas especias.
El azdcar para endulzar el café y el té europeos fue cultivado a costa de
la esclavitud negra. Los pieles rojas fueron expulsados de sus praderas
donde cazaban para que el hombre blanco pudiese cultivar trigo y maiz,
y sus bufalos fueron exterminados para dejar sitio a los grandes rebafios
Vacunos.

Sin embargo, aunque se podria contar la historia de los alimentos
como una serie continuada de desastres, hay también muchos comensales
que han hecho las cosas bastante bien en este largo banquete. Lo impor-
tante no es solo que se come, sino cémo se come. Recordemos en este
sentido como una simple cena puede realizarse de tal forma que demuestre
amistad, fraternidad y amor entre los hombres. Muchos de los invitados
al banquete humano que supone esta Leccion Inaugural, se han compor-
tado seguln este espiritu. Me gustaria, sobre todo, que la distinguida y
paciente audiencia terminase tras la generosidad de escucharme, con la
sensacién de que la comida es importante, que su papel no ha sido ni es
secundario, y que tiene un protagonismo indudable en lo que llamamos



historia social. Antes, cuando los relojes no funcionaban con pilas. se les
podia abrir atrds y encontrabamos una multitud de ruedecillas. Sin embar-
go, habia una rueda mas grande que las demds, el volante, que a su vez
se movia gracias a la pieza mas importante del reloj, el muelle. Pues bien,
la comida es el muelle del reloj humano. Nadie puede vivir mucho tiempo
sin comer, y junto con las funciones ordinarias del cuerpo, es el unico
atributo universal de todos los seres humanos. Asimismo, parece evidente
que la comida adquiere cada vez mds importancia en nuestras vidas. De
hecho, el interés por la alimentacidn va ligado a la propia decisién por la
vida. No hace falta mas que comprobar la cantidad de tiempo que nos
ocupa el conseguirla, conservarla, prepararla y consumirla. Resulta legi-
timo considerar la comida como el tema mas importante del mundo: es
lo que mds preocupa a la mayoria de la gente la mavor parte del tiempo.
Yo creo que todos coincidiremos en que nunca ha costado tanto tiempo
una comida del Homo Sapiens como, por ejemplo, un banquete en la Casa
Blanca. Y porqué no, hoy se reconoce que si en Inglaterra o mi Galicia
la conversacion mds frecuente giraba sobre el clima, ha sido reemplazada
por el tema de la comida.

Es evidente que los alimentos han tenido una gran influencia sobre
la historia, pero parece que han sido los conceptos erréneos sobre la
alimentacién, y no los correctos, los que han demostrado tener mayor
influencia. Lo mds fascinante de esta relacion entre la comida y la historia,
estriba precisamente en la falta de racionalidad. La alimentacién ha evo-
lucionado en muchas ocasiones de forma aberrante, en la que el hombre
ha renunciado voluntariamente a sus habitos alimentarios naturales, siendo
gran parte de su historia totalmente irracional. Muchos de los menis de
nuestros antepasados y de las creencias nutricionales resultan sorprenden-
tes a la luz de los gustos actuales, y tendriamos que concluir que parece
mds una necesidad psicoldgica, no fisioldgica. Por lo tanto. parece razo-
nable que evitemos juicios sobre las pasadas locuras de la Humanidad en
la bisqueda de alimentos a través de los siglos.



Cierto es también que la historia de los alimentos y la nutricién
contindan estando infravaloradas. y la mayoria de las instituciones publicas
o académicas siguen sin prestarle la atencion debida. Y es que no existe
consenso sobre como enfocar el tema: para algunos, trata fundamental-
mente de nutricién y desnutricidn, sustento y enfermedad: para otros a
quienes les importa menos ser tratados de frivolos. trata esencialmente de
cocina. Por su parte, los historiadores economicos suelen ver los alimen-
tos como articulos de consumo que se producen y con los que se
comercia. Cuando llega el momento de ingerirlos, pierden el interés. Para
los llamados historiadores sociales, 1a alimentacién constituye un indica-
dor de diferenciacion social y de relaciones cambiantes entre diferentes
clases. Los historiadores culturales estin cada vez mds interesados en la
forma en que la comida alimenta tanto a las sociedades como a los
individuos: como nutre identidades y define a grupos. De acuerdo a la
historia politica. la comida pasa por ser la base de la relaciones tributarias
y su distribucion y administracion se encuentran en el centro del poder.
Los nuevos historiadores medioambientales sostienen que la comida es
un vinculo en la cadena de la existencia, la sustancia de los ecosistemas
que los seres humanos pugnan por dominar. Nuestro contacto mds intimo
con el medio natural se produce cuando comemos.

La historia de la alimentacion se puede describir como un con-
junto de grandes "revoluciones”, no entendiendo por tales que fueran
episodios rapidos o limitados en el tiempo, mds bien al contrario, tuvieron
largos desarrollos y repercusiones duraderas. Los origenes de algunas de
estas revoluciones se pierden en la prehistoria. Varias empezaron en
épocas y lugares distintos; otras comenzaron hace mucho tiempo y atn
perduran. De acuerdo con Ferndndez Armesto, magnifico historiador
reciente de la alimentacién, la primera revolucion es la invencién de la
cocina, episodio que constituye una autodiferenciacién del hombre respec-
to al resto de la naturaleza. El hombre es un animal que cocina sus
alimentos, y ademas el iinico los comparte. Sélo él produce una cocina



gastrondmica. Los otros se alimentan y nutren, pero nunca llegan a
convertir la ingesta en fenémeno cultural. Afirma Lévi-Strauss que "la.
cocina es un lenguaje en el que la sociedad traduce todas sus estruc-
turas". El alimento y su necesidad bioldgica, pertenecen al orden de la
naturaleza, pero el hombre lo incorpora a sus categorias actuales. Una
necesidad biol6gica se ha convertido en un entorno de refinamiento. La
gastronomia es, efectivamente, un arte, y logra estimular los sentidos en
su totalidad: un plato se ve, se huele, se paladea, se aprecia en su textura,
y hasta "se oye venir", como ocurre con unas angulas o unas gambas al
ajillo al llegar a la mesa. Don Gregorio Maraiion establecia que una
buena cocina es sintoma de madurez cultural... "un pueblo atrasado se
hace apto en unos cuantos meses para todos los adelantos técnicos, lo
que consideramos como el atractivo de la civilizacion. Pero para llegar
desde la carne cruda v podrida hasta los platos refinados de la cocina
actual, son precisos siglos v siglos de una preciosa civilizacion que no
se improvisa fdcilmente". La siguiente revolucion la ocuparia el hecho de
que la comida es mds que sustento: su produccidn, distribucion, prepara-
cidon y consumo generan ritos y magia. La tercera revolucion, es la lamada
revolucién del pastoreo, domesticacién y crianza selectiva de especies
animales comestibles. Y la cuarta, la constituye la gran revolucion que atn
perdura, en la agricultura. La quinta revolucién es el empleo de la comida
como medio e indice de diferenciacion social, para pasar después a otra
que constituy6 la del comercio a larga distancia y el papel de la comida
en los intercambios culturales. La séptima es la revolucion ecoldgica de
los dltimos quinientos afios, y finalmente debemos ocuparnos de la indus-
trializacién de los siglos XIX y XX: qué aportaron los alimentos a dicha
industrializacién, y como afectd ésta a su vez a los alimentos. Y no resulta
dificil pensar que el papel de la préxima revolucién consistird en socavar
las bases de la anterior.



LA APARICION DE LA VIDA SOBRE EL PLANETA

Al principio. el paisaje que nuestro planeta presentaba se limitaba
4 una corteza rocosa, un gran océano con multitud de sales y otros
productos disueltos en el. y una atmdésfera reductora en la que eran
mayoritarios el hidrégeno, el metano. el amoniaco y el propio vapor de
agua. En aquellas condiciones sucedieron un sinfin de reacciones espon-
tdneas. Estas reacciones eran lentas, pero si algo sobraba en aquel enton-
ces era tiempo. En tal situacion. como postularon Oparin y Haldane a
principios del siglo XX, y demostré experimentalmente Miller a mediados
del mismo, se produce la sintesis abidtica de las moléculas orgdnicas
esenciales para la vida. La concentracion paulatina de estas sustancias en
el océano primitivo y su aislamiento o confinamiento, en pequefas zonas
aisladas de las orillas, se vio acompaiiada en algunos casos de la
compartimentacién por membranas primitivas de porciones concretas de
substratos reaccionando entre ellos. Estas condiciones de aislamiento parcial
(membranas, fronteras entre la materia viva y el resto de la materia).
incremento en la rapidez y eficacia de las reacciones (catalisis enzimatica)
y organizacion de las reacciones (rutas metabdlicas). junto con la capa-
cidad de reproducirse (4cidos nucleicos) dan lugar a la aparicion de la
sustancia viva en un mundo inorgénico. Pocillos con "caldo" muy concen-
trado. coacervados. precélulas, células...; la vida comenzaba.

De acuerdo con la teoria de Oparin-Haldane. las primeras células
se formarian a partir de los materiales existentes en el llamado caldo
caliente, correspondientes a los materiales estructurales que constituyen
actualmente la base plastica de la sustancia viva. Estas primeras células,
a su vez, deberian tomar para su desarrollo los elementos a partir de los
cuales se formaron. Estos elementos serfan los primeros nutrientes, apa-
reciendo la primera manifestacion de nutricién. Sin embargo, a medida que
las células, cada vez en mayor nimero, fueron absorbiendo y utilizando
estos nutrientes. el ritmo de utilizacion global de los mismos llegaria a ser



mayor que el de su nueva formacién a partir de los elementos anteriores
mas sencillos (metano, amoniaco, etc.) produciéndose un agotamiento
progresivo de nutrientes. Ello iba a significar, por primera vez. una escasez
de nutrientes en la historia evolutiva, exigiendo una solucién adaptativa.
Esta vendria dada por la aparicién de un sistema diferente de produccion
de nutrientes: el autotrofismo. Los seres vivos que protagonizaron este
sistema (vegetales) forman nuevos nutrientes a partir de CO2 y H20
mediante la fotosintesis. Sin embargo, el autotrofismo como solucién
definitiva tardé en implantarse, por lo que aparecidé mientras tanto el
heterotrofismo. que no trata de formar nuevos nutrientes, sino que los
toma de otros seres vivos. De las diferentes modalidades de heterotrofismo.
nos va a interesar de manera especial el holotrofismo: consiste en ingerir
a otros seres vivos para obtener de ellos la energia y los nutrientes
necesarios. De esta manera, surge la necesidad de una serie de mecanis-
mos adaptativos necesarios para liberar a los nutrientes de los grandes
edificios estructurales en los que estdn contenidos. apareciendo la digestion
como funcién necesaria. Este cambio, realmente revolucionario, sugiere
dos consideraciones: primera, que lo ocurrido hace miles de millones de
afios, sigue, en lineas generales, vigentes en la actualidad. La segunda
consideracion es consecuencia de esta adaptacion: asi, un animal tiene el
tipo de digestivo que necesita para la clase de dieta a la que esta habituado.
Esta adaptacién digestiva a la dieta se puede poner de manifiesto desde
varias perspectivas:

A) Filogenética: los herbivoros, por ejemplo, tienen un digestivo maés
complejo que los carnivoros que consumen una dieta que requiere una
digestién menos laboriosa.

B) Ontogenética: el digestivo del rumiante al nacer funciona como si fuera
monogastrico, y solamente cuando comienza a ingerir alimentos volumi-
nosos y ricos en fibra, se hace realmente rumiante.



C) Experimental: si alimentamos, en sucesivas generaciones, dos lotes de
animales omnivoros. uno con dieta vegetal y otro, con dieta fundamen-
talmente concentrada y proteica. podriamos observar que los que consu-
mieron la dieta voluminosa y rica en celulosa tienen un digestivo mds
complejo y desarrollado que los que consumieron la dieta concentrada.

Aparecen los consumidores de alimentos. considerando
eufemisticamente, consumidores a los seres vivos que "ganan” esta batalla,
y alimento a los seres vivos que "pierden”, sin olvidar que los que hoy
"ganan" mafana pueden "perder”. pasando de consumidores a alimento.
En el fondo no hay mas que seres vivos constituidos y necesitando los
mismos materiales y energia. A partir de entonces, autdtrofos (genera-
dores de nutrientes) y heterétrofos (meros redistribuidores) conviven en un
"delicado equilibrio”: el desarrollo y conservacion de unas vidas se hace
a expensas de la desaparicion de otras.

SISTEMAS ALIMENTARIOS DE LA ESPECIE HUMANA

La relacién del hombre con el alimento en el llamado mundo
occidental ha atravesado diversas etapas historico-culturales, cada una con
rasgos distintivos. La periodizaciéon de la historia de la dieta humana
deberia considerar una serie de circunstancias:

1. Que la evolucion de la dieta humana ha seguido un patrén de com-
portamiento seguin el cual la inicial conducta alimenticia fue modifi-
cada en funcién de factores socioculturales. Asi, los estudios socio-
16gicos han demostrado que el refinamiento de las costumbres en la
mesa, con el consiguiente establecimiento de una serie de represiones
conductuales, no se debe considerar un elemento desdeiiable en la
construccion de la civilizacién europea.
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2. Que la humanidad en su conjunto, con la excepcién de una pequefia
minoria dominante, nunca ha tenido realmente libertad en la eleccion
de su propia dieta. Conviene recordar que siempre se han interpuesto
barreras naturales. fisiologicas, politicas y socioldgicas.

3. Que los patrones socioculturales de comportamiento se modifican
mucho mds lentamente que las circunstancias técnico-econdmicas.

Fijemos ahora la atencién en nuestra especie. Se separa claramente
de los otros péngidos hominidos hace al menos 2.000.000 de afios (pro-
bablemente muchos mas, pero ain falta el acuerdo undnime de los
paleont6logos), a partir de una de las ramas omnivoras, y desde entonces
hasta nuestros dias atraviesa por 4 sistemas alimentarios distintos

Sociedad Cazadora-Recolectora

Sociedad Agricola-Ganadera
Sociedad Urbana
Sociedad de Consumo

pallh O e

Cada una de estas etapas ha podido ser estudiada longitudinalmente
a través de restos arqueoldgicos, y transversalmente, conviviendo inves-
tigadores largas temporadas entre grupos humanos que atin se encuentran
en estadios tan primitivos de evolucion, en diversos lugares del planeta.

Una de las claves basicas para comprender las capacidades fisiolo-
gicas y metabdlicas de nuestra especie es contemplar estos diferentes
periodos evolutivos como un todo continuo. Para facilitar la comprensién
intuitiva de estos periodos alimentarios podemos condensar todo este lapso
de tiempo a uno mas cercano a nuestra realidad cotidiana: un dia. Si la
evolucién de nuestra especie hubiera transcurrido en 24 horas ("un dia
evolutivo"), la duracién relativa de las diferentes etapas alimentarias por
las que ha discurrido la historia de nuestros antepasados seria aproxima-
damente la siguiente:



cazador-recolector: 23 h 52 min 49 seg
agricola-ganadero: 6 min 50 seg
urbano: 20 seg
consumista (la actual): 1 seg

CAZADORES Y RECOLECTORES

La vida en el paraiso....

Hace unos cinco millones de afos, a comienzos del Pleistoceno, el
periodo que siguié al Mioceno, en los bosques que entonces llenaban el
Africa Oriental, y mds concretamente en la zona que hoy ocupan Kenia,
Etiopia y Nigeria, habitaba una estirpe muy especial de monos hominoideos:
los Ardipithecus ramidus, adaptados a vivir en zonas geograficas en las
que no existian variaciones estacionales. Los f6siles de este nuestro primer
antepasado han aparecido siempre junto a huesos de otros mamiferos con
vida ligada al bosque tropical. Se supone que habitaban una selva espesa,
con algunos claros, y muy abundante en frutas y vegetales blandos. La
evolucién adapté aquel disefio de nuestro antepasado de los bosques
tropicales para alimentarse de una dieta rica en hidratos de carbono,
mayoritariamente complejos y muy abundantes en fibra. El complemento
proteico necesario lo obtenian mediante la ingestion de insectos, reptiles,
y algunos pequefios mamiferos. El Ardipithecus ramidus no necesitaba
acumular excesivas reservas de grasa, ya que la disponibilidad de comida
era constante, y el alimento siempre accesible.

La _pérdida del paraiso...

Hace aproximadamente 4 millones de afios avanzé la sequia en el
Este Africano, consecuencia del levantamiento de las montaiias del Rift y,
ademds, se produjo un enfriamiento global del planeta a causa de los
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movimientos astronomicos y de los movimientos de la corteza terrestre.
Asi, las grandes selvas lluviosas se fueron reduciendo, los bosques con-
tinuaban clareandose, y las masas de bosque se fragmentaban y aislaban.
viéndose interrumpidas por extensiones abiertas de pastizales. En defini-
tiva. la selva estaba siendo sustituida, poco a poco, casi de manera
imperceptible, por una sabana arbustiva.

Pues bien. todos los datos que conocemos en la actualidad nos
hacen suponer que hace tres millones y medio de afios, habitaban las
zonas boscosas y las sabanas africanas unos hominidos que tenian el
aspecto y el cerebro de un chimpancé de hoy. pero que caminaban sobre
dos pies con soltura, aunque sus brazos muy largos también nos sugiere
que no despreciaban la vida arborea: se trataba de los Australophitecus.
De una hembra de Australophitecus afarensis, poseemos un esqueleto
casi completo. Su crdneo indica una capacidad similar a la de los actuales
chimpancés. Su cadera muestra una adaptacion a la bipedestacion, y sus
largos brazos sefialan que Lucy alternaba la braquiacién en las ramas de
los arboles con la marcha por el suelo sobre dos pies.

Para el Australophitecus, los peldaios evolutivos que le correspon-
dieron subir no fueron féciles: su alimentacion era muy diferente a la de
sus antecesores. Asi, las plantas de alto valor nutritivo, como las frutas
y los brotes tiernos, se hicieron mds escasas y dispersas. Nuestra Lucy
y sus compaiieros tenian que moverse mucho, y eso implicaba un aumen-
to del gasto energético para encontrar un alimento cada vez de menor
densidad energética. Su alimentacidn. ademas de algunos frutos tiernos.
también debia estar compuesta por vegetales mads duros y menos nutri-
tivos, como hojas, frutos secos, tallos fibrosos, bulbos, tubérculos,
riZomas. ...

Los Australophitecus se enfrentaron a una situacién novedosa en
toda la evolucién precedente: pasar hambre. Se enfrentaban a largos
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periodos de hambruna ocasionados por las cada vez méas complicadas
condiciones climaticas. Y s6lo existe una forma de adaptarse a sobrevivir
durante largos periodos de escasez de alimentos: el almacenamiento de
reservas. Todos los mamiferos tienen capacidad de acumular algo de grasa
en el organismo, proceso que estd acelerado en algunas especies. en las
que la acumulacion de grasa es esencial para su supervivencia. El ser
humano posee una cantidad de grasa tan abundante que nos parecemos
mds a un delfin que a un primate. Somos, en definitiva, de Jos animales
mas grasos que pueblan la tierra o los mares, caracteristica que debimos
adquirir porque en algiin momento de la evolucién nos fue necesario para
sobrevivir, y la seleccion natural nos dot6 de la capacidad de cargar con
tanta reserva de grasa.

La dieta de Lucy segui siendo muy abundante en vegetales, muy
ricos en hidratos de carbono de digestién lenta, y muy ricos en fibra, lo
que hacfa necesario digestiones muy largas y laboriosas para extraer la
glucosa a partir de los vegetales, recordemos moneda energética de nues-
tro organismo. Complementaban las proteinas y la grasa que necesitaban.
mediante la ingestion de los invertebrados y pequefios animales que Jogra-
ban atrapar. Cada vez que lograban encontrar comida en abundancia, su
metabolismo deberia permitir reservar una porcion de esa abundancia para
los periodos de escasez. El llamado "genotipo ahorrador” permitia una
ganancia rdpida de grasa durante las épocas de abundancia de alimento,
y asi proporcionaba ventajas de supervivencia y reproduccién en los
tiempos de la escasez.

El género Homo

Al iniciarse el Pleistoceno, hace aproximadamente un millén ocho-
cientos mil afios, el mundo entr6 en un periodo ain mas frio que los
anteriores, en el que comenzaban a sucederse una serie de periodos
glaciales, separados por fases interglaciares mas o menos largas. Se
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incrementaron las sabanas de pastos. practicamente desprovistas de arbo-
les, muy semejantes a las praderas, estepas o pampas actuales. La sequia
y la falta de alimentos vegetales originé por primera vez que los alimentos
de origen animal (insectos, reptiles, moluscos, pescado, y mamiferos)
constituyeran una parte importante de la dieta de los hominidos. Este tipo
de alimentacién. pobre en vegetales y muy rica en alimentos de origen
animal. persistid casi un millon y medio de afios, hasta hace apenas diez
mil afios. Se han encontrado enormes acumulaciones de restos de animales
en los lugares que habitaron estos antecesores. Con los huesos aparecen
mezclados los utensilios de piedra que utilizaron como rudimentaria
cuberteria.

A lo largo del millén y medio de afios transcurridos desde que Lucy
se paseaba por el Este Africano, habian surgido numerosas especies de
hominidos, con mayor o menor €xito. Me voy a referir a un descendiente
de Lucy, el Homo ergaster, cuyo representante fosil mds caracteristico y
casi completo es el llamado Nifio de Turkana. El Homo ergaster debia
ser muy parecido a nosotros de cuello para abajo: su capacidad craneal
era de unos 840 cm3, tenfa una estatura de 162 cm, y presentaba unas
proporciones casi humanas. De adulto su cerebro habria alcanzado casi
los 900 cm3. y su estatura habria llegado a los 180 cm. En dos millones
de afos de evolucién se dobld el volumen cerebral, desde los 426 cm3
del Australophitecus afarensis hasta los 900 cm3 en el Homo ergaster.
Este aumento en el volumen del cerebro originé un grave problema
energético: el cerebro es un 6rgano que consume mucha energia y posee
una muy alta actividad metabolica. El cerebro humano tiene una actividad
varias veces mayor que la esperada para un primate de equivalente peso
corporal, y consume entre un 20 y un 25% del metabolismo basal en
reposo, en comparacion con el 8-10% de consumo energético para otros
primates. Se plantea el problema del reparto de energia, y surge la llamada
"hipétesis del érgano costoso”, que establece que dado que el cerebro es
uno de los 6rganos mas costosos, el aumento experimentado del volumen
cerebral s6lo hubiera sido posible a cambio de la reduccion del tamafio
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y de la actividad de otros érganos con similar consumo de energia. Este
otro aparato que consume tanta energfa como el cerebro es el aparato
digestivo. Es decir, la expansion cerebral fue posible por la reduccion
paralela del tamano del aparato digestivo. ;Como fue posible?

La longitud y complejidad del aparato digestivo depende del tipo de
alimentacion que se tenga que procesar. La carne y la grasa son de més
facil digestion que los vegetales ricos en fibra, es decir, requieren menos
trabajo digestivo. Los herbivoros necesitan de largos tubos digestivos para
poder digerir grandes cantidades de vegetales, mientras que tienen poco
desarrollado el cerebro. Esta evolucion ripida del cerebro necesité de otro
elemento fundamental: un aporte adecuado de acidos grasos poliinsaturados
de larga cadena. Nuestro organismo es incapaz de producir una cantidad
suficiente de estos dcidos grasos, por los que debemos conseguir a través
de la alimentacién. Y estos dcidos grasos 3 se encuentran mayoritariamente
en el pescado, por lo que algunos autores consideran que la evolucién del
cerebro debid ocurrir en un entorno abundante en peces. Recordemos que
el Este de Africa estd ocupado por numerosos lagos que llenan las
depresiones del Rift. que en su conjunto se han denominado un
"protoocéano”, y constituyé con toda seguridad una fuente inica nutricional
para este tipo de 4cidos grasos.

La informacién de la que disponemos en la actualidad nos parece
indicar que los seres humanos procedemos de una poblacién muy reducida
de antepasados que vivian en Africa hace unos doscientos mil afos,
posiblemente descendientes de los Homo ergaster. Hoy conocemos que
hace unos cuarenta mil afios aparecieron en Europa unos inmigrantes de
origen africano. nuestros antepasados, y que pasaban por ser los primeros
representantes de la especie Homo sapiens sapiens. Los cromaiiones
llegaron con unas armas terribles e innovadoras, conocian el modo de
dominar el fuego y posefan una mas completa organizacion social. En lo
que se refiere a las otras especies de hominidos que habitaban por aquel
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entonces Europa, concretamente los Homo sapiens neanderthalensis v
nuestros "paisanos” de Atapuerca, fueron sencillamente eliminados.

El punto de inflexién mds significativo fue aqui la invencién del
fuego (en el 300000-400000 a.C.). que posibilitd una mejora sustancial en
la calidad y conservacion y, ademads. fue el impulso decisivo para sucesos
fundamentales en la evolucion de la especie humana, como son el desa-
rrollo de la cocina y el establecimiento de clanes tribales o familiares.
Cémo lleg6 el hombre a "domesticar” el fuego, tan terrorifico para otros
animales y primates primitivos, es algo que nunca conoceremos. El fuego,
ademas de utilizarlo para calentarse y protegerse de sus enemigos, le sirvié
para preparar y conservar alimentos, primero por simple asado. después
por coccidén, y mds tarde lo empled para desecar y ahumar. Sin las
transformaciones experimentadas por los alimentos bajo la accion del
fuego. o de éste v del agua, el hombre no hubiera podido consumir
muchas semillas y vegetales. Sin tales transformaciones no se hubieran
podido extender por las zonas templadas del globo, en donde los largos
inviernos exigian necesariamente fuertes reservas de alimentos conservables
durante meses.

Hace cien mul afios diferentes fendmenos naturales ocednicos. at-
mosféricos. y astrondmicos, provocaron un Gltimo e importante enfria-
miento de la Tierra, que persistié hasta hace quince mil anos. Nuestros
antepasados eran auténticos deportistas, mucho mds musculosos que
nosotros, calculdndose que se ha producido una reduccién en la fuerza
muscular de hasta un 20% desde la época de los cromanones. Durante
los miles afios de glaciacién extrema. cuando el tnico alimento posible era
exclusivamente la carne y la grasa de los animales. la dieta era muy pobre
en hidratos de carbono y fundamentalmente hiperproteica.



.Es posible volver a este sistema alimentario?

En algunas ocasiones pueden alzarse voces que piden volver a estos
sistemas alimentarios primigenios por sus grandes bondades, plantedndolo
como un avance progresista. Junto al juicio de alimentacion correcta que

supone:

No encontrar a ningin miembro de estas poblaciones con
sintomas de sobre o subalimentacion.

En ellas son desconocidas la hipertension y las caries, v las
cifras medias de colesterol hemdtico rondan los 120 mg/dl,
pardmetros vistos con gran envidia desde las sociedades
industrializadas actuales.

Frente a estos aspectos positivos. coexisten otros que también han
de aceptar los que quieran proponer el retorno a esta situacion:

Pirdmide de poblacion estable. La comunidad esta estancada.
No crece.

Esperanza de vida limitada: no alcanza los 50 a#nos.

Culturalmente regresivas. No han desarrollado cultura escrita,
por lo que los hallazgos de una generacion pasan con gran
dificultad a la siguiente, si es que consiguen hacerlo.
Hdbitat necesario extensisimo. El planeta entero soportaria
entre 50 y 100 millones de habitantes con este régimen
alimentario; yva hemos pasado ampliamente los 5.000 millo-
nes, entonces ;Quienes sobramos?
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LA REVOLUCION NEOLITICA:
LA APARICION DEL SEDENTARISMO

Tras el pico de frio intenso de la glaciacion, ocurrido hace unos
20.000 afios, la temperatura del planeta comenzé a ascender lentamente,
con amplias oscilaciones: a unos siglos de temperaturas mas benignas le
seguian otros siglos de frio, pero la realidad clara es que el clima era cada
vez menos severo. Hace unos quince mil afios se fundieron definitivamen-
te los hielos que habian sepultado Europa durante milenios, y €s0 supuso
el final de la glaciacién.

La caza, incluso en los tiempos de mayor apogeo. fue siempre un
recurso de subsistencia precario. Esta situacion se torné insostenible cuan-
do el crecimiento de los distintos grupos de cazadores-recolectores produjo
durante el pleistoceno unas mermas severas en las reservas de caza, lo
que forz6 durante el neolitico a encontrar nuevas formas de supervivencia
basadas en el sedentarismo. Esta respuesta a la carencia de alimentos tomé
carta de naturaleza casi de manera simultinea en muchos lugares del
planeta, y en su conjunto constituyé lo que se conoce con el nombre de
revolucién neolitica. Aparecen la agricultura y ganaderia, comenzando en
varias zonas (Oriente Medio, Mesoamérica, Sudoeste asiatico) alrededor
del 10000 a.C., y se expande al continente europeo mucho mds tarde, a
partir del 5000 a.C. Desde el punto de vista alimentario, esta etapa se
caracteriza por el comienzo de la produccién de alimento por nuestra
especie. Desde entonces ya no estamos sometidos a la oferta espontdnea
del medio en que vivimos, sino que podemos planificar la produccion de
alimentos (seres vivos, recordemos) en funcién de nuestras necesidades
presentes y futuras. Nuevas palabras surgen en el vocabulario incipientes
de los pobladores del Neolitico: cosecha y rebaio. Frente a la recoleccién
y la caza, la planificacién y la obtencidn de grandes cantidades de alimento
en épocas concretas del afio y la inmediata necesidad de aprender a
conservarlo para toda la temporada hasta el siguiente ciclo. Surge nece-
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saria e inevitablemente la tecnologia de alimentos; técnicas de conserva-
cion como la desecacion o la fermentacion y el uso de los primeros
aditivos en las salazones o ahumados empiezan a ser nuestros compaferos
de viaje evolutivo. A partir del Neolitico el hombre, por primera vez,
puede planificar como cubrir sus necesidades nutricionales. Esto le
obliga a desarrollar mas atn su pensamiento abstracto, su conocimiento
de la realidad que le rodea. en un momento en que se ha liberado de la
recoleccién y caza constantes. Aparecen juntas las necesidades culturales
y la disponibilidad de tiempo para realizarlas. La cultura humana despega
después de casi 2.000.000 de anos. Ya no todo el tiempo y la actividad
ha de dedicarse a buscar que comer, reproducirse y descansar. Se esta-
blecieron las bases materiales para que surgieran junto con la incipiente
division en clases sociales, las técnicas, las artes, las ciencias, las religio-
nes. la politica o la filosofia. Pero con la produccién surgen también
problemas: en cuanto hay alimentos en exceso aparecen las primeras
sobrealimentaciones y las primeras desnutriciones. En cuanto tuvimos
alimento de sobra no supimos como repartirlo adecuadamente (y el
problema iniciado en el Neolitico ain no lo hemos solucionado). Sabemos
alimentarnos correctamente en nichos ecoldgicos adecuados, sabemos
producir y conservar alimentos en grandes cantidades, pero nunca apren-

dimos a repartirlos correctamente cuando sobraban. ;Aprenderemos algiin
dia?

Otro de los problemas de estas sociedades rurales (agricolas-gana-
deras). siempre desde la 6ptica nutricional exclusivamente, es su camino
inexorable hacia la rentabilizacién de sus tierras tendiendo al monocultivo.
Si desde un punto de vista econdémico estos comportamientos productivos
pueden ser interesantes, desde la perspectiva alimentaria ponen en situa-
cion de riesgo de "hambre” (el hambre de Irlanda de la segunda mitad del
siglo pasado es una triste y cercana referencia). o de "desnutriciones
especificas” (por monotonia en la dieta) a esas poblaciones. Con estas
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estrategias maximalistas se anula uno de los pilares basicos de nuestra
alimentacién: la dieta mixta y variada.

Desde la revolucion neolitica, dos riesgos se instauraron de forma
permanente: las crisis de produccién del producto base, desencadenantes
de las oleadas de hambre y de la consiguiente malnutricion cuantitativa;
y las crisis de produccién de los alimentos de complemento, generadoras
de las malnutriciones cualitativas (deficiencia de aminoacidos esenciales,
vitaminicos 0 minerales).

Modelo grecorromano versus modelo barbaro. Del 800 a.C.
al 500 d.C.

Desde la antigiiedad hasta finales del siglo 1V, en el dmbito europeo
se pueden distinguir dos modelos diferenciados de produccién y consumo
de alimentos: el cldsico-mediterrdneo y el bdrbaro-continental.

El modelo cldsico-mediterrdneo se extendid por toda el drea de
influencia de la civilizacion grecorromana, y tenia como centro de refe-
rencia la ciudad y el campo cultivado de su entorno (el llamado ager). El
saltus, campo inculto y virgen formado por bosques y pantanos, tenia un
papel muy marginal en el abastecimiento. La agricultura (trigo y cebada)
y la arboricultura (vid y olivo) constituian su base econdémica. Asi. cl
trigo, la vid, y el olivo formaban la triada de recursos bdsicos, a los que
se afiadian complementariamente la horticultura y la ganaderia (ovina y
caprina). La pesca tuvo también importancia, sobre todo légicamente en
las zonas costeras. Con estos recursos se estableci6 el denominado modelo
de dieta mediterranea, de marcada tendencia vegetariana: el pan, las
gachas, el vino, el aceite y las verduras eran los alimentos bdsicos. y a
ellos se agregaban en muy pequefias cantidades y contadas ocasiones, la
fruta, la camne, y queso (de oveja y de cabra).
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Por su parte, €l modelo bdrbaro-continental, perteneciente a las
diversas tribus iberas, celtas o germanicas, con una forma de vida
semindémada, se caracterizaba por una preferencia por el empleo de los
espacios naturales sin cultivar. Se originé un tipo de dieta caracterizado
por la caza, la pesca, la recoleccion de los frutos silvestres, y la ganaderia
de bosque (porcina sobre todo, y también equina y vacuna). El cultivo de
cereales era esporadico, y tenia como fin primordial la obtencion de
cerveza. El cultivo mds importante era el horticola, alrededor de los
poblados y campamentos. El vino no tuvo al principio importancia, pero
con el imperio y la romanizacién. el cultivo de la vid fue teniendo cada
vez mayor importancia. El aceite era practicamente desconocido, y para
untar y cocinar se usaban la mantequilla y el tocino. En definitiva, su dieta
estaba compuesta por productos animales en primer lugar, a los que se
sumaban por este orden, las hortalizas y los cereales.

Hemos visto, por tanto, la existencia de dos modelos de alimenta-
cién claramente diferenciados: uno, el mediterraneo, marcadamente vege-
tariano, en torno a la planta de civilizacion, de acuerdo a la terminologia
empleada por Braudel, caracteristica de Europa: el trigo (las otras dos
plantas de civilizacién son el arroz para Asia y el maiz para América. Otra,
la barbara, claramente carnivora. en torno al llamado animal de civiliza-
cion: el cerdo.

Tampoco deben olvidarse en esta etapa otras tres circunstancias: la
estrecha relacion que se estableci6 entre alimento y ritual religioso; el uso
litdrgico de ciertos alimentos (pan, vino, aceite y sal). Por otro lado, la
progresiva configuracion de la cocina como arte y, finalmente, la aparicién
de la dietética médica o conjunto de prescripciones relacionadas con la
alimentacion dirigidas al mantenimiento o mejora de la salud o al resta-
blecimiento de las enfermedades.
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LA ALIMENTACION EN LA EDAD MEDIA

A partir del siglo IV se produjo un sistemdtico entrecruzamiento de
los dos modelos comentados. Del sur al norte europeo se difundieron la
cerealicultura, la vinicultura y la olivicultura, a través sobre todo de las
iglesias y los monasterios, dada la necesidad de producir in siru todo lo
imprescindible para la subsistencia y la liturgia. A su vez. el modelo
barbaro-continental fue también penetrando en las regiones meridionales,
a cuyas zonas boscosas y pantanosas se empez6 a sacar rendimiento como
lugares de pastoreo, caza, pesca y recoleccion. Surgié el modelo econd-
mico denominado agro-silvo-pastoril dominante en la Europa medieval.

A resultas de esta conjuncién, en el sur europeo se comié mas carne
que pescado, mientras que en el norte el pan se constituia en un alimento
cada vez mas habitual. En cualquier caso, no debe olvidarse que el modo
de agricultura dominante era el de subsistencia, primando més la cantidad
que la calidad. El trigo fue relegado por otros cereales inferiores, pero mas
resistentes y rentables (centeno, avena, cebada, mijo, sorgo, etc.), y llega
la diferenciacién social al consumo de cereales: los ricos se alimentaban
con pan blanco, y los pobres con diversos panes negros, gachas. También
la diferenciacidn social se manifestd igualmente en el consumo de carne:
para los ricos, carne fresca, y para los pobres, carne en conserva ahumada
o salada.

Parece que el modelo agro-silvo-pastoril entrd en crisis en el siglo
VIII, coincidente con una explosiéon demografica, que supuso la llegada de
las crisis alimenticias, con un promedio de una cada 12 afios. Estas
grandes hambrunas empezaron a hacer mella en Europa en la segunda
mitad del siglo VIII y en el IX, mejoré algo en el siglo X, y se recrudecié
de nuevo en el siglo XI. Fueron tiempos en los que habia practicas de
coprofagia y antropofagia. Junto a lo anterior, se incrementaron necesa-
riamente los espacios cultivados. La extensién de la agricultura, en de-
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trimento de los recursos del bosque y los pastizales fue la respuesta mds
facil y eficaz ante las crecientes necesidades alimenticias de la poblacién.

En la primera mitad del siglo XIII parece haberse alcanzado un
cierto equilibrio entre recursos y poblacién. La prosperidad no duré mucho,
y a principios del XIV el hambre volvi6 a campar a sus anchas. Recuér-
dese que en Castilla el hambre de 1302 la dejd sin un cuarto de poblacion,
y se extendi6 por todo el continente durante medio siglo. La peste encon-
tré en aquel estado de desnutricién generalizada el medio ideal para
extenderse. La situacién alimenticia de la poblacién sobreviviente mejoréd
a finales del XIV: hubo retroceso de cereales menos refinados pero mas
rentables frente al trigo y, sobre todo, en el aumento del consumo de
carne. Se produjo también un cambio en los gustos: en el campo se siguio
consumiendo cerdo salado. y en la ciudad se pasé a preferir en su lugar
la carne de buey, vaca o ternera y, en su defecto, la de oveja y carnero.
Hay que resaltar también que el consumo de carne estaba sujeto a una
serie de restricciones religiosas: la abstinencia de came en el mundo
cristiano abarcaba unos 140 dias anuales, y de aqui la importancia de los
llamados alimentos sustitutivos: legumbres, queso, huevos y pescado, este
ultimo como alimento alternativo a la carne. En cualquier caso, la inte-
gracion efectiva del pescado sélo se consiguié cuando los avances en la
conservacion lo permitieron. El desecado, el ahumado, el salado, y las
conservas en aceite o en vinagre, que alcanzaron un elevado perfeccio-
namiento desde este momento.

La consolidacién de las "urbes" durante la alta edad media trae
consigo el alejamiento de muchas personas de los puntos de produccion
de alimentos. Al igual que las primeras precélulas en el origen de la vida,
las ciudades medievales se aislan parcialmente de su entorno rodedndose
de unas barreras semipermeables: las murallas. Estas fronteras marcan un
espacio interior al que no todos los individuos ni todas las cosas pueden
entrar, dejando fuera los campos, las zonas de produccion de los alimentos
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que por supuesto. la ciudad necesita. Dentro se establecen los gremios,
profesiones desvinculadas totalmente de la produccién de alimentos, que
adquieren con parte de su salario. Trueque, compra..., da igual. lo impor-
tante es que el alimento lo producen otros y en otros lugares. Empezamos
a perder el contacto directo con la produccién de los alimentos. Desde
entonces con la tendencia al crecimiento desmesurado de las metrépolis
y la mejora substancial de los métodos de conservacion y los medios de
transporte, los alimentos que llegan a las ciudades no vienen de sus
alrededores, sino de cualquier rinc6n del planeta. Rodeando a las ciudades
surgen asentamientos de gentes que abandonan los campos, las sociedades
rurales, pero que no pueden entrar en los nicleos urbanos. Al principio
férreas barreras fisicas lo impedian. las murallas, ahora otras barreras mas
tenues pero igual de efectivas, nivel adquisitivo, raza, ..., siguen realizando
la misma funcién, dejan fuera del centro urbano a ciertos grupos sociales.
En estos arrabales conviven la escasez de recursos econémicos y cultu-
rales, formando un muy adecuado caldo de cultivo donde germinard la
malnutricién crénica.

En estas zonas de las ciudades es donde la pobreza y el hambre
se dan la mano, tanto que se convierten en sindénimos. En una sociedad
rural se puede ser pobre y no pasar hambre, para los habitantes de una
gran ciudad esto es imposible, pobreza y hambre siempre aparecen juntos.
Un circulo vicioso que gira y gira sin parar, somete a los embriones de
las madres gestantes a desnutricién perinatal con sus secuelas de retraso
en el crecimiento y en el desarrollo de las funciones intelectuales supe-
riores cuando nacen. Bajo peso y talla para su edad son los signos
externos mas evidentes de esta situacién que afecta a grupos sociales muy
NUMErosos.
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LA__ALIMENTAClO‘I_}J DE LOS SIGLOS XVIY XVil:

NUEVOS MUNDOS, NUEVOS RECURSOS, NUEVOS SABORES

Uno de los hechos mas destacables es la "locura de las especias”,
que forzo el establecimiento de rutas comerciales. y conviene recordar que
el viaje de Colén tenia como fin acortar la vieja ruta de las especias.
Consecuencia de los viajes hicieron su aparicion en el viejo continente
nuevos alimentos, aunque desde luego su aceptacion no fue instantdnea.
La primera fase de su implantacion conté con el sustrato del enorme
incremento de poblacién ocurrido en la Europa del XVI, que se acompaiié
de las inevitables hambrunas. Junto a la mejora en las técnicas de agri-
cultura, se introdujeron nuevos productos: arroz, alforfon. maiz, v patata.

El arroz. que habia llegado a Europa con los drabes en la Edad
Media, permanecié como producto exdtico de venta en especierias. con
la excepcion de Espafia donde habia tenido cierto éxito comercial. En el
siglo XVI el arroz paso de Espaia a los Paises Bajos, y de alli comenzé
a extenderse su cultivo por toda Europa.

El maiz se trajo de América muy riapidamente (1493). Se cultivo
a principios del XVI en Espafia y Portugal y de ah{ paso a Francia, Italia
y los Balcanes. Sin embargo, nunca perdio en este periodo su cardcter de
grano secundario, mds adecuado para forraje que para consumo humano.

La patata fue traida del Peri mads tarde, en 1539. Pasé por Espaiia
sin excesivo €xito y fue en Italia donde tuvo mayor aceptacion. Habria
que esperar al XVI para que hiciese su definitiva expansion.

Asi pues, todos estos nuevos recursos surgieron ya de manera
imparable a partir de la segunda mitad del s. XVIII.

El aumento poblacional, el incremento de tierras dedicadas al cultivo
y la disminucioén de bosques y prados no pudo por menos de acompanarse
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de una disminucién progresiva del consumo medio de carne en Europa,
desde mediados del X VI, y se extendi6 hasta finales del XIX. Al mismo
tiempo, el pan pasd a ser la fuente energética principal. con tanta mds
importancia cuanto mds bajo era el nivel social. En algunas zonas. llegd
a constituir el 70-75 % del aporte calorico.

Por otro lado, la Reforma luterana (en especial la negacién de la
legitimidad de las normas alimenticias eclesidsticas), y las numerosas bulas
expedidas en los paises catdlicos supusieron un cambio en los gustos
europeos. ;Hacia qué? Muy llamativo en dos aspectos: en la primacia de
las grasas en las elaboraciones culinarias, y en el resaltamiento de lo dulce.
El primero sé manifestaba en la moda de las salsas de mantequilla y de
aceite en la alta cocina europea del XVI y XVII y la sustitucién de las
salsas de la cocina medieval, magras, dcidas, y especiadas. La cocina tomo
como modelo a la francesa. El predominio graso se acompaiié de un
aumento en la querencia por lo dulce. que se tradujo en un aumento
considerable en el consumo de azicar. El azdcar adquirié el caracter de
alimento, y en el siglo X VI se le considera ya un alimento indispensable,
y su creciente demanda hizo que se llevara la cafia de azicar a América.
En el contexto de esta atraccidon por lo dulce se enmarca el auge de los
licores, que se pusieron de moda en el XVIL

La consolidacion de la burguesia y del naciente capitalismo y la
ética del trabajo y de la productividad encontraron en las nuevas bebidas
de este periodo (café y té) un simbolo a su medida, ademas de su
desarrollo. Es el momento en que aparecen en la segunda mitad del s.
XVII los cafés en Europa... la cerveza y el vino de los obreros abotargaban
e impedian el rendimiento en el trabajo; el café burgués despejaba,
estimulaba y fomentaba el rendimiento y la racionalidad. A finales del
XVIII, el café dejo de ser la bebida selecta para extenderse también a las
clases mas populares. En Inglaterra y Holanda, por el empuje de la

Compaiiia de Indias, el ¢ desempené el papel llevado a cabo por el café
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en otros paises europeos. El chocolate nunca gozé de esta aurcola de
bebida estimulante de la actividad y la racionalidad. més bien quedé
asociada con la holganza, aunque siempre se destacara su valor nutritivo.
También en esta época surgen una serie de costumbres en relacién con
la mesa y la comida. Tres son singularmente importantes: la aparicion del
plato individual. del tenedor, y la adopcidn de la manteleria. Estas normas,
entre otras, sirvieron para que el europeo se acostumbrara a inhibir y
reprimir habitualmente sus instintos naturales, y supusieron de hecho, de
acuerdo con numerosos autores. un factor crucial para el desarrollo de la
civilizacién europea.

LA ALIMENTACION DEL SIGLO XV Y LA PRIMERA
MITAD DEL SIGLO XiX

En el siglo XVIII hubo fendmenos que ya se habian visto anterior-
mente en el siglo XVI: explosion demogréfica, oleadas de hambre y
desarrollo agricola y deforestacion. El incremento demogréfico trajo de
nuevo grandes hambrunas y muy continuadas. De hecho, se le conoce por
el siglo del hambre, y ello no porque 1a gente se muriera de hambre, sino
mds bien por el estado de desnutricién crénica que arrastraba una gran
parte de la poblacion.

En este siglo también se produjeron cambios espectaculares en la
agricultura, que influyeron en la alimentacion. En sus respectivas zonas de
influencia, el maiz y la patata se fomentaron. fundamentalmente por tres
razones: posibilidad de obtener rapidos y buenos beneficios, proporciona-
ban comida a bajo coste que aseguraba la subsistencia de los campesinos,
y permitia la deriva de los cereales valiosos, como el trigo, hacia los
mercados de las ciudades, en donde alcanzaba un elevado precio. En
definitiva, el capitalismo agrario se impuso a costa del empobrecimiento
y monotonia de la dieta campesina. Ademds, la monofagia a la que se
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condend a gran parte de estas masas no estaba exenta de riesgos. Con-
viene recordar que la dieta basada de manera exclusiva en maiz, carente
en niacina-basta una cantidad minima de verduras y carne para cubrir sus
necesidades hizo aparecer la pelagra, vista por primera vez en Asturias
hacia 1730, y luego fue dejando terribles secuelas de llagas, locura y
muerte por Francia, Italia y los Balcanes. Los riesgos de la monofagia
quedaron también al descubierto, de manera patética, esta vez con la
patata, en la catdstrofe irlandesa de 1845-1846. El cultivo de la patata se
habia extendido por toda la isla, con enorme productividad. los campe-
sinos podian vivir con parcelas cada vez mds pequefias, mientras que los
terratenientes agrarios derivaban los productos de mayor calidad hacia los
mercados fordneos. Pero la llegada del mildii a Irlanda en 1845 dejo el
pais sin patatas durante dos afios. Las consecuencias fueron dramaticas:
mas de un tercio de la poblacién murié de hambre, de enfermedades
infecciosas o se vio forzado a emigrar. Recordemos que la ilamada
"hambruna de la patata" causé una mortalidad de mas de un mill6n de
personas, uno de cada ocho irlandeses. La magnitud de esta catastrofe se
calibra si se tiene en cuenta que la mortalidad francesa de la I Guerra
Mundial fue de uno cada 25 habitantes.

Sin embargo, pese a los desastres, el desarrollo demografico global
no se interrumpio. Y ello se produjo pese a que la poblacién en su
conjunto malcomié monofdgicamente, hasta el punto de que los decenios
finales del s.XVIII y los primeros del XIX coinciden con el minimo
histérico de disponibilidad de alimentos. Uno de los principales efectos
conocidos fue la menor talla media generalizada en la poblacién europea.

LA ALIMENTACION DESDE (A SEGUNDA MITAD
DEL SIGLO XIX

Por primera vez en muchos siglos, la abundancia tomé el lugar
primordial. Y ello debido a diversas causas concatenadas:
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1. La revolucion en la produccion alimentaria, desencadenada a partir
de dos circunstancias: el espectacular desarrollo de la maquinaria agricola,
y la seleccion de las especies vegetales y animales mds productivas. Es
decir, hubo una mejora cuantitativa, pero igualmente cualitativa, que su-
puso una gran mejora en la calidad nutritiva.

2. La instauracion de los métodos modernos de conservacion. Las
aportaciones del pastelero Appert. descubridor del popular "bafio maria";
de Donkin para la fabricacién de los botes de hojalata: y de Pasteur con
la invencion de la pasteurizacion. Todos ellos pusieron las bases para los
avances subsecuentes: desecado, refrigeracion, congelacion, liofilizacion,
etc.

3. La revolucion del transporte. Surgi6 por el acicate de obtener bene-
ficios vendiendo productos que sobraban en lugares donde éstos escasea-
ban. Y dos inventos fueron muy importantes: el barco de vapor y el
ferrocarril. La principal consecuencia de la revolucién del transporte fue
una disminucion radical en el precio de numerosos productos alimenticios.

4. La aparicion de la legislacion alimentaria. La produccion y transfor-
macién industrial de los alimentos indujo a toda clase de fraudes y
adulteraciones. Asi. no era infrecuente que el pan contuviera cantidades
importantes de alumbre, tiza, o carbonato amoénico, para proporcionarle
un color mas blanco: que la leche tuviera estuviera llena de tiza y cal; que
la cerveza contara con frecuencia entre sus componentes con la cal, por
su efecto espumante. Ante esta serie de hechos, en 1860 se aprobd en
Gran Bretafia la primera ley contra el fraude, la Adulterarion Food Act.
Con estas legislaciones se dejaron también de lado las antiguas précticas
de exclusidon que consideraban deterrninados alimentos exclusivamente
destinados a determinadas categorias de consumidores (pan blanco y came
fresca para los ricos, pan negro y carne salada para los pobres). De ahora
en adelante, se hardn en funcién de la calidad: de primera, de segunda y
de tercera categoria.
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5. El conocimiento cientifico de la nutricién. Aunque dedicamos a
continuacion un espacio especifico a analizar como se configuro la llamada
nutricidén cientifica, permitaseme adelantar que la nutricién como ciencia
aparece en el contexto de la medicina cientifica. Con ello. se conocieron
cada vez con mayor precision las necesidades nutricionales, y quedé
practicamente completado el lamado "mapa de la nutricién”.

EL CONOCIMIENTO CIENTIFICO DE LA NUTRICION

La nutricidén continda siendo una ciencia joven, ya que como tal
apenas ha superado los 200 afios de existencia. La justificacion principal
para este retraso en el conocimiento cientifico se debe a que hoy sabemos
que la nutricién es sobre todo un conjunto de procesos quimicos. y no
pudo ser estudiada hasta que la quimica no se habia desarrollado, punto
clave para estudiar la nutricion desde el punto de vista cientifico. Eso no
quiere decir que nuestros antepasados durante mas de dos millones de
afios no hayan tenido ideas y planteado hipétesis acerca de los alimentos.

Los conceptos fundamentales en los que se ha basado la ciencia de
la nutricién comienzan con la medicina, al preocuparse inicialmente por
la relacion entre alimentacion y salud. Hipécrates ya afirmaba "El cuerpo
humano contiene cuatro componentes. Estos son los que completan su
constitucion y los que causan sus sufrimientos y su salud. La salud es
primariamente aquel estado en el cual estas sustancias constituyentes se
encuentran en proporcion correcta y bien mezclada”. Los componentes
corporales hipocraticos eran la sangre, la flema, bilis amarilla, y bilis negra.
los cuales tienen poca relacion con los componentes que hoy conocemos
y nos preocupan. Estas ideas hipocrdticas van a perdurar hasta bien
entrada la Edad Modemna. Piénsese que en toda la Edad Media solo
aparece un libro relacionado con la nutricién: Régimen Sanitatis de
Salerno, procedente de Italia. Sin embargo, esta dltima practicamente no
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hace aportaciones nuevas a las ideas hipocraticas, salvo algunas novedades
propias de la medicina 4rabe y de la judia.

El primer intento real de estudio cientifico en nutricién se debe a
Sanctorio, a quién le preocupa que en el curso de la vida de una persona,
el peso corporal a pesar de haber comido toneladas de alimentos perma-
nece relativamente constante a lo largo de la vida. En definitiva, le
preocupaba lo que pasa con lo que comemos, € hizo una serie de
experimentos en lo que media de forma muy cuidadosa lo que comia,
bebia y excretaba. Para ello, construyd una balanza romana que colgé del
techo de su casa, en la que se sentaba y esperaba a ir perdiendo peso poco
a poco, en un proceso que denomind perspiracion insensible, que se debia
a la evaporacion del agua en la superficie de la piel y en las superficies
respiratorias. De todos modos, desconocia que en parte esta diferencia de
peso se debia al carbonico que producimos y al oxigeno que consumimos.
Escribié la obra Aforismos de Medicina Estatica. Después de Sanctorio
hay que llegar a finales del s. XVIII: Lavoisier comienza a estudiar los
fendmenos de la combustidn, las oxidaciones en general, y observa que
la respiracién es un proceso comparable al de la combustidn, escribiendo
"la respiracion es una combustién”, y que se ha reconocido como un
momento clave en la historia de la nutricién. Igualmente interesante resulta
la aportacion posterior de Lavoisier y Seguin: "la respiracién no es mds
que una combustion lenta de carbono v de hidrégeno, similar a la que
ocurre con una ldmpara o vela encendida. Y desde este punto de vista,
los animales que respiran son verdaderamente cuerpos combustibles que
se queman y consumen a si mismos. En la respiracion, como en la
combustion, es la sustancia corporal la que suministra el calor y el aire
el que suministra el oxigeno: si el animal no repone constantemente las
pérdidas respiratorias la ldmpara pronto se queda sin aceite y el animal

muere, del mismo modo que la ldmpara se apaga cuando le falta



combustible”. En esta misma linea. mdas tarde también Lavoisier con la
ayuda de Laplace construye un calorimetro de hielo, que le permitié
avanzar en el conocimiento de las oxidaciones que aparecen en el aire
espirado.

A Lavoisier y Seguin se debe dos hechos fundamentales: el con-
sumo de oxigeno de una persona aumenta durante el trabajo muscular y
después de la ingestién de comida. Asi escribe Lavoisier estas bellisimas
ideas: "el hombre que trabaja se quema mds rdpidamente, necesita mds
alimentos para reponer la sustancia; pero el alimento cuesta dinero. En
tanto consideramos la respiracion simplemente como consumo de aire,
la situacion-del rico v pobre parece ser la misma: el aire estd a
disposicion de todos y no cuesta dinero. Pero sabemos ahora que lu
respiracion es, de hecho, un proceso de combustion y que, en cada
instante, parte de la sustancia del individuo es consumida y el consumo
aumenta de la misma manera que se aceleran el pulso y el movimiento
respiratorio. El consumo de sustancia corporal aumenta pues, con la
actividad de la vida del individuo. Toda una serie de cuestiones morales
surge de estas observaciones que son en si mismas de naturaleza ma-
terial. ;Por qué ocurre desgraciadamente que un pobre que vive del
trabajo manual, que estd obligado a desarrollar el esfuerzo mdximo de
que es capaz, se ve obligado a consumir mds sustancia que el rico quien
tiene menos necesidad de repararia? ;Por qué, en horrible contraste,
disfruta el rico de abundancia que no le es fisicamente necesaria y que
seria mds adecuada para el trabajador?”. Lo anterior. escrito en 1789,
fue el prélogo para que cuatro afos mds tarde Lavoisier fuera guillotinado.

El estudio cientifico de la nutricién se traslada principalmente a
Alemania, en la figura de von Liebig y su obra ya clasica La quimica

orgdnica en sus aplicaciones a la fisiologia y la patologia:

— El carbono y el hidrégeno que se oxidan en el organismo durante el
proceso respiratorio son los contenidos en los tres componentes or-
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gdnicos fundamentales de la materia viva, es decir, los que llamamos
principios inmediatos: hidratos de carbono, grasas, y proteinas.

— Las oxidaciones tienen lugar en todo el organismo, en todas las
células, y no sélo en el pulmén como postulaba Lavoisier.

— Clasifica los alimentos en dos grupos: los llamados alimentos respi-
ratorios, cuyo papel es el de ser combustibles y suministrar energia,
y los llamados alimentos plésticos, aquellos cuya funcién es no solo
ser combustible, sino formar parte de las estructuras corporales.

Por su parte Voit, discipulo de Liebig hace dos contribuciones
importantes:

1. La demostraciéon de que una persona o un animal en ayunas oxida
fundamentalmente grasas y proteinas, con una precisién casi perfecta de
acuerdo con los conocimientos actuales.

2. Rubner, miembro del equipo de Voit, calcula igualmente la cantidad de
grasas y proteinas oxidadas. Mide el consumo de oxigeno, y en perros
mide la cantidad de calor emitida dentro de un calorimetro, demostrando
que la cantidad de calor se corresponde exactamente con el calor de
combustién de las grasas y proteinas oxidadas menos el calor ce combus-
tion de los productos nitrogenados de la orina. En definitiva, supone y esto
es lo importante, que los cambios en la conservacién de energia se
verifican por el principio de conservacion de la energia. Se establecen
las bases del llamado concepto energético de la nutricién. Posteriormen-
te, el concepto energético de la nutricién es demostrado en humanos
gracias al norteamericano Afwater, y lo hace tanto en reposo como en
trabajo muscular. Lo cierto es que desde entonces, practicamente no ha
sido necesario modificar el concepto energético de la nutricién.
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ESIRVEN TODOS LOS ALIMENTOS PARA
UNA MISMA FUNCION?2

Liebig hablaba ya de alimentos pldsticos o "materiales de construc-
cidn", con dos categorias: las proteinas y los minerales. En el caso de las
primeras, en parte también sirven como combustible y podemos derivar
energia de la oxidacion de las proteinas corporales. Sin embargo, el papel
mds importante es que van a servir para la edificacién y construccion de
la materia viva.

cComo se desarrolla el conocimiento del papel de las proteinas
en nutricion? En primer lugar, recordemos que el nombre de proteina no
se introduce hasta el afo 1838 por Berzelius, "la sustancia primaria
fundamental de la materia viva". Antennormente se denominaba a éstas
como compuestos nitrogenados. En el estudio de las proteinas, una figura
clave fue ¢l francés Berthollet: descubre que si un animal se trata con
acido nitrico, se desprendia un gas que era el nitrogeno. Se planteaba la
pregunta... ;de donde viene el nitrégeno que hay en los tejidos animales?..
si el aire es un 80% nitrégeno, ;lo podemos utilizar para fabricar nuestras
proteinas? Va a ser Magendie ¢l que aborde fundamentalmente el origen
del nitrégeno en los tejidos. Realiza unos experimentos en perros, a los
cuales nutre con alimentos que no contienen nitrégeno, y asi los alimenta
con azicar o goma, o con grasas. El resultado es que los animales se
mueren. Pero ademds estas muertes son acompafiadas de unas mamfes-
taciones oculares que hoy conocemos se deben a la deficiencia en vita-
mina A. Estas alteraciones se daban no s6lo en los animales alimentados
con azicar, sino con los alimentados con mantequilla (rica en vitamina A,
pero sin proteinas). En Francia en aquellos momentos, con escasez grave
de alimentos, se logra obtener gelatina a partir de huesos y desperdicios
carnicos. Se crea una comision presidida por Magendie para evaluar la
bondad o no de la gelatina como alimento. Se encuentra que ésta, con un
16% de nitrégeno, no asegura la vida de los animales. Por el contrario,
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los animales alimentados con carne logran vivir bien. Se esboza ya por
tanto, el concepto fundamental del diferente valor nutritivo de las protei-
nas, aunque contengan todas la misma cantidad de nitrégeno. Esta cues-
tiébn no empieza a definirse hasta 1820 cuando el francés Braconot
comienza a aislar los primeros aminodcidos, que daré lugar a la llamada
Teoria Peptidica de las Proteinas, desarrollada fundamentalmente por
Emil Fischer en Alemania. Se dan por aquel entonces, 1905-1910, una
serie de estudios que analizan las diferentes proteinas, y aparece la division
de los aminodcidos en dos categorias: los que nosotros podemos formar
de alguna manera y los llamados indispensables o esenciales. En definitiva,
es el momento en el que el papel nutritivo de las proteinas va a estar
asociado con su contenido en aminodcidos esenciales. Se plantea otro
problema: si los aminoédcidos son la parte componente de las proteinas y
los responsables de su valor alimenticio, una proteina digerida debe tener
el mismo valor nutritivo que una proteina tal como estd en el alimento,
sin digerir. Ello origina numerosos estudios en los que se comparan
digeridos de proteinas y su valor nutritivo: cuando estos han sido hechos
enzimaticamente, la mezcla de aminoécidos tiene el mismo valor nutritivo
que la protefna original. Todo lo contrario ocurre cuando las proteinas han
sido digeridas quimicamente, bien sea por acido clorhidrico o 4cido sul-
fiirico. (A qué se debe todo ello? Henrigues demuestra en 1907 que la
hidrélisis 4cida de las proteinas destruye uno de estos aminoécidos esen-
ciales, el llamado triptéfano. Las cantidades de estos tltimos que vamos
a necesitar van a determinarse por primera vez por los investigadores
norteamericanos Osborne y Mendel: administraban determinadas protei-
nas, y si no se mantenia el crecimiento, afiadian distintos aminodcidos para
ver si lograban crecer bien. En los afos 20 del pasado siglo ya se conocia
por tanto que son ocho los aminoicidos que el hombre adulto necesita.
Y que iban a ser las proteinas las encargadas de suministrarlos, pudiendo
nosotros transformar unos en otros.

A finales del siglo XIX se habia creido completar las bases de las
necesidades nutritivas: se trataba, en primer lugar, de una cuestién de

36



combustibles, fundamentalmente hidratos de carbono y grasas. ademas de
proteinas como elementos estructurales prioritarios. Era ademas una cues-
tion de elementos minerales que se necesitan y no podemos fabricar.

Corre el aiio 1880 cuando se plantea si podemos vivir con una dieta
artificial que contenga todos los componentes de un alimento habitual
como la leche. Bunge y sus discipulos alimentan a ratones con una dieta
desprovista de minerales, encontrandose que estos animales viven muy
poco. Cuando los animales son alimentados con leche. logran vivir per-
fectamente... debe haber algo en la leche y en los alimentos en general
desconocido hasta entonces, pero imprescindible para la alimentacion. La
prueba de la existencia de estas sustancias que hoy llamamos vitaminas
se da de manera pricticamente simultdnea en Holanda gracias a
Pekelharing, y en Inglaterra gracias a Hopkins, por lo que logré éste en
1912 el Premio Nébel. Pekelharing alimenté ratones con una mezcla
artificial en la que estaban mezclados todos los componentes de la leche
hasta entonces conocidos: al cabo de cierto tiempo dejaban de comer,
empezaban a perder peso, y se morfan. Sin embargo. si se anadia una
pequena cantidad de leche insuficiente por si misma para nutrir al animal,
crecian y se desarrollaban perfectamente. Concluye que debia existir en
la leche una sustancia hasta entonces desconocida en cuya ausencia los
animales perdian el apetito, ademds de manifestarse incapaces de asimilar
los componentes bien conocidos de los alimentos, y acaban muriendo de
hambre. El estudio de Pekelharing no tuvo la relevancia que su impor-
tancia le debia, al haberse publicado en holandés. Por el contrario, el éxito
correspondié principalmente a Hopkins, cuyos experimentos no se publi-
caron hasta 1912. Es también de justicia recordar que la metodologia
empleada por Hopkins era mucho mds valida que la de Pekelharing, y
ademas fue el que denomind a estas sustancias como factores accesorios
de la alimentacion. El nombre erroneo pero bellisimo y que ain man-
tenemos, se debid al polaco Casimir Funk. Con el descubrimiento de las
vitaminas, se abrid la ultima pero quizds también la mas bella pigina de
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la historia de la nutricién. En 1948 se descubre la ultima de las vitaminas
que conocemos. la vitamina B12, y que completa un periodo muy fruc-
tifero en la historia de la nutricion: en tan s6lo 22 afios se descubren las
13 vitaminas que hoy conocemos. No resulta posible por razones de
espacio ser prolijos en la descripcion de la historia de las vitaminas, pero
si resulta de justicia resaltar algunos pioneros de la vitaminologia.

Asi, el capitan Jacques Cartier en uno de sus viajes a Terranova
tuvo muchas pérdidas de marineros, debidas al escorbuto: €l hacia la
siguiente descripcion: "Algunos perdieron toda su fuerza v no podian
mantenerse en pie... otros tenian también su piel salpicada por manchas
de sangre de color pirpura; entonces ascendian hasta sus pantorrillas,
muslos, hombros, brazos y cuello. Sus bocas resultaban malolientes, sus
encias tan podridas que perdian toda su carne, v caian todos los dien-
tes”. Uno de los supervivientes relaté6 que los pieles rojas de Rio San
Lorenzo utilizaban un remojo de agujas de pino, lo probé personalmente,
y logré curarse. Dos siglos mds tarde, James Lind (médico de la Marina
Britanica) escribié en 1747 sus propias experiencias en la obra "Una
investigacion sobre la naturaleza, las causas, y la curacion del Escorbuto”,
en la que relata "los efectos mds repentinos v visiblemente buenos se
percibieron en aquellos enfermos que tomaron naranjas y limones, que
resultaban efectivos para esta enfermedad en el mar”. A pesar de ello,
tuvieron que transcurrir cuarenta afios para que la Marina Britdnica orde-
nase el aporte diario de zumo de lima para luchar contra el escorbuto.

Anteriormente, el espafiol Gaspar Casal (1901) observé la relacion
entre la pelagra y el uso del grano de maiz por los campesinos asturianos.
Asi, en su obra "Historia natural y médica del Principado de Asturias"
denomina a la enfermedad "mal de la rosa", y que describe de la
siguiente manera: "vacilacion de la cabeza, movimiento continuo e
irregular de la cabeza y de todo el cuerpo, lesiones costrdceas en
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metacarpos v metatarsos, presencia de un collar, ardor y quemazon sin
resistencia al calor ni al frio”. Este sindrome se describi$ posteriormente
como el de las tres D (demencia, dermatitis y diarrea). Mds tarde, se
estudié en EEUU la pelagra (del italiano pelle agra=piel dspera), demos-
trandose que se trataba de una forma carencial.

En 1890, el médico holandés Eijkman durante su estancia en
Indonesia, produjo una polineuritis experimental en las aves alimentadas
con arroz descascarillado. La sintomatologia era comparable a la del
beriberi humano, y la curacién se demostré que era posible por la admi-
nistracién de arroz entero.

En definitiva, mds alla de lo que se pensaba a finales del s. XIX,
en la mitad del s. XX se habian completado las principales paginas de
la historia de la nutricién, desde el concepto energético (los alimentos son
combustibles o portadores de combustibles), al de la necesidad de unos
factores reguladores (vitaminas) que el organismo no puede sintetizar,
pasando por el hecho de que los alimentos son también portadores de
sustancias que nuestro organismo necesita para fabricar sus propias estruc-
turas, materiales de construccién o proteinas.

EL INTERES CRECIENTE POR LA RELACION DIETA Y SALUD

Dada la naturaleza cientifica que actualmente tienen las investiga-
ciones sobre nutricion, uno podria sorprenderse por la gran cantidad y
variedad de controversias relacionadas que existen sobre la misma. Asi,
no nos extrafiamos que los medios de comunicacién se hagan eco regu-
larmente del peligro potencial que supone consumir un exceso de grasa o
colesterol, realizar poco ejercicio y actividad fisica, los aditivos, o las
ventajas posibles de la suplementacién con vitaminas. Todo lo anterior
tiene como consecuencia que la persona media se encuentre desconcertada
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y escéptica ante tanta y ademds controvertida informacién que recibe.
Debe quedar claro, por supuesto, que no es la ciencia la culpable de esta
situacién: se debe a que lo que rodea a la nutricion es generalmente un
buen negocio. Lo cierto es que el papel de la nutricion humana en la salud
publica constituye actualmente una de las grandes dreas de la investiga-
cidn y la politica sanitaria en los paises desarrollados, y es previsible que
asi contintie en las proximas décadas.

Los patrones de enfermedad en Europa estan cambiando, y las
estadisticas asi nos lo confirman. Los patrones dietéticos también se estdn
modificando, al igual que lo han hecho, o lo hacen otros aspectos de los
estilos de vida. Como ejemplo, baste decir que la gente puede ahora comer
a diario alimentos que nuestros antepasados comian s6lo con motivo de
fiestas. Y, como ya entonces se decia, demasiadas fiestas no son buenas
para la salud. La nueva situacion alimentaria en Europa, donde préctica-
mente existe suficiente comida para todos, donde el hambre y la desnu-
tricion manifiesta se reduce a grupos muy marginales y especificos de
poblacion, y donde la sobreproduccién resulta, precisamente, el gran
problema, se nos presenta con nuevos retos, de entre los que la creciente
preocupacion por la relacién dieta-salud, constituye el mds importante. De
hecho, hoy en dia en Europa preocupa el problema de la produccidén de
alimentos no en cuanto a la cantidad, sino en cuanto a la calidad. Hay
conciencia a todos los niveles en la actualidad de que la planificacién del
abastecimiento alimentario debe incluir no sélo aspectos de economia y
politica agro-ganadera y transformacién alimentaria, sino también aspectos
relativos a la salud. En pocas palabras. se trata ahora de hacer politicas
de nutricién més que meras politicas alimentarias. Esto supone, sin lugar
a dudas, un gran reto para el mundo de la nutricidén en cuanto que deben
aumentar su capacidad para transmitir los conocimientos sobre el efecto
de los nutrientes en la salud a aquellas personas que producen y trans-
forman los alimentos.
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En consecuencia, hoy en dia tanto los excesos nutricionales como las
carencias, merecen la pena ser estudiadas. En los dltimos afios se ha
producido un resurgir de la investigacién y los hallazgos. aunque incom-
pletos, son lo suficientemente importantes para las autoridades sanitarias
de numerosos paises, como para apelar a cambios en la dieta nacional.
La evidencia disponible sobre la importancia de los factores nutricionales
varia ampliamente, y en muy pocas ocasiones logran satisfacer plenamente
a la comunidad cientifica. Sin embargo. tanto los indicios positivos cémo
negativos que se van encontrando, asi como la trascendencia de los
problemas médicos implicados ha hecho que se recomienden en muchos
paises cambios substanciales en la dieta, en un intento de evitar estos
problemas. A esto hay que afiadir el hecho, muy importante, del coste
econdmico que suponen estos procesos cronicos/degenerativos para los
sistemas sanitarios de los paises occidentales. Estamos hablando, no lo
olvidemos. de enfermedades latentes durante un periodo largo de nuestra
vida. lo que ocasiona que sea muy dificil interpretar muchos de los
estudios que surgen realizados a corto plazo o en un niimero de individuos
limitado.

FACTORES DE RIESGO DIETETICOS Y NUTRICIONALES
DE LAS ENFERMEDADES DEGENERATIVAS

Segtn los datos mas recientes, la produccién mundial de alimentos
seria suficiente para proporcionar una dieta adecuada a cada uno de los
casi 6000 millones que constituyen aproximadamente la poblacién mun-
dial, siempre que los alimentos fueran equitativamente repartidos. Sin
embargo, todos sabemos que esto no ocurre asi, sino que existen notables
diferencias en lo que a disponibilidad de alimentos se refiere entre las
poblaciones de los paises desarrollados y los que llamamos paises en vias
de desarrollo, lo que se acompafia de una marcada diferencia en la
prevalencia de las patologias en las poblaciones de los mismos.
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Asi, las principales causas de enfermedad y muerte en los paises
en desarrollo estan directamente relacionadas con el consumo de dietas de
insuficiente valor calérico y bajo contenido de nutrientes esenciales. Sin
embargo, en los paises desarrollados, las principales causas son las llama-
das enfermedades degenerativas, cuyas caracteristicas mds importantes,
entre otras, las podemos resumir de la siguiente manera:

1. Sus manifestaciones clinicas aparecen generalmente en la época
media de la vida.

2. Presentan una etiologia multiple.

3. Su desarrollo estd en relacion con el consumo de dietas de elevado
valor calorico y abundante contenido de alimentos de origen animal.

Para poder comprender mejor precisamente esta potencial relacién
entre Nutricion y Salud, creemos necesario recordar brevemente lo que
se entiende en la actualidad por Dieta Normal, y siempre desde nuestro
punto de vista mediterrdneo: los principios basicos de una dieta saludable
pueden resumirse en tinicamente tres palabras: moderacion, variedad, y
balance. Si somos capaces de seguir estos principios, no vamos a nece-
sitar casi con toda seguridad pildoras vitaminicas, "alimentos saludables”,
o complicados y muchas veces inadecuados regimenes dietéticos, Lo que
es mas importante, teniendo siempre presentes estas tres palabras, podre-
mos disfrutar del placer de comer sin tener que preocuparnos sobre el
colesterol, sal, exceso de peso, y otros problemas que correcta o incorrec-
tamente se relacionan con la nutricidn.

Aunque pueda parecer que el conseguir que la dieta saludable no
puede ser tan simple como lo que se acaba de exponer, hay que tener en
cuenta que la nutricién adecuada, precisamente lo que pretende, es no ser
complicada o restrictiva. Por tanto, y al menos que se tenga algin pro-
blema metabdlico congénito o algiin proceso patoldgico relacionado con
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algiin componente de la dieta, vamos a poder disfrutar practicamente de
todos los alimentos que conocemos. siempre que se practique el principio
de la moderacién. Por otro lado. incluyendo en nuestra dieta una gran
variedad de alimentos, vamos a poder obtener todos los nutrientes que
necesitamos para mantener un buen estado de salud. Por dltimo. un
adecuado balance en nuestra dieta se va a corresponder tanto con una
ingesta adecuada de vitaminas, minerales y otros nutrientes, asi como
mantener un balance energético, es decir, Jas calorias consumidas frente
al gasto energético.

Pero como ya se ha comentado, no se come sélo por salud -aunque
sea éste el objetivo prioritario-, sino también por placer y de acuerdo con
una riquisima herencia sociocultural, es decir, los hdbitos alimentarios. Por
ello. no hay duda de que si al programar una dieta no se tienen en cuenta
estos factores (placer y hébitos alimentarios), aunque sea correcta desde
el punto de vista nutricional, va a fracasar. De ello debemos deducir que
nuestra dieta debe ser sana. nutritiva, palatable (que se tengan en cuenta
los factores que determinen la aceptacidn o rechazo de un alimento o dieta
por los consumidores), y que esté de acuerdo con nuestros habitos
alimentarios. A estos factores bdsicos habria que afiadir aspectos como los
econdmicos y los de disponibilidad de alimentos. Con la anterior serie de
preceptos, conviene indicar en primer lugar que desgraciadamente no
existe una "dieta panacea” ¢ "dieta milagro”, que vaya bien para la
prevencion de todas las posibles enfermedades relacionadas con la dieta,
aunque sin olvidar que de manera casi exclusiva se desarrollan en los
paises occidentales, mientras que para la mayoria de la poblacién mundial
el gran problema continta siendo el de las enfermedades carenciales, por
deficiencia en la ingesta de energia y nutrientes, en definitiva, la proble-
madtica de la malnutricién.
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ALGUNAS REFLEXIONES ACTUALES Y FUTURAS

La nutricién se ha convertido, para bien y para mal, en un tema
tépico de conversacion sobre el que cualquier persona opina, tanto 0 mas
que como lo haria sobre las armas nucleares. el medio ambiente, 0 los
impuestos. En este sentido. el tema de la nutricién es Unico entre estos
temas. ya que las opiniones de cada persona pueden guiarse simplemente
por la experiencia individual: mds adn, un habitante de Europa o de
América del Norte no puede escapar de la amenaza de la guerra nuclear,
del deterioro del medio ambiente. ni de los impuestos, pero va a poder
modificar su dieta sin pedir permiso a nadie. ya sea tras una decision
basada en profundos conocimientos sobre nutricidn, o ya sea -como en
muchas ocasiones ocurre en los paises occidentales- por propio capricho.
Precisamente, son estos caprichos, los conceptos erréneos. el desconoci-
miento en definitiva de la persona media sobre dieta y salud lo que esta
ocasionando una creciente expansion de personas que hablan sobre nutri-
cién, abarcando desde opiniones de expertos hasta la de auténticos char-
latanes.

La ciencia de la nutricién es muy reciente y sus estudios metddicos
apenas si estdn empezando. En estos momentos, y a pesar del gran
avance y conocimientos adquiridos y/o consolidados, son mas los
horizontes que alcanzar que el camino recorrido. En no pocas oca-
stones los consejos o recomendaciones nutricionales han sido fruto del
empirismo y la deduccion mas que del trabajo experimental directo, lo que
ha obligado a rectificaciones progresivas sobre lo establecido cuando la
evidencia experimental indicaba valores contrarios a los "imaginados”. Los
especialistas debemeos ser los primeros en hacer una cura de humil-
dad y serenar una alocada verborrea que en algunas ocasiones nos
hace adelantar hechos no suficientemente corroborados. En muchas
ocasiones, pienso que la diferencia entre la edad infantil y la adulta estd
en la forma de contestar las preguntas que otros nos hacen: un joven si

44



no sabe una respuesta lo indica. con o sin rubor. pero lo hace, el adulto
no, siempre contesta. Quizas sea eso lo que nos pasa a los nutridlogos:
las gentes nos preguntan constantemente que hacer, y nosotros siempre
contestamos. no somos capaces de reconocer que para algunas preguntas
alin no tenemos respuestas.

Expondré a continuacion algunos ejemplos de la confusion reinante...

e Recordemos que la Revoluciéon Francesa generalizé el consumo de
pan blanco entre todos los ciudadanos, como simbolo de igualdad, y
desde entonces el valor simbdlico de los alimentos elaborados con
materias primas muy refinadas ha ido en aumento. A medida que la
tecnologia quitaba los componentes minoritarios de las harinas. los
azucares. las mantecas. el alcohol, etc ..., 1a sociedad les afiadia valor
social. Los productos confeccionados con estas materias tan "puras”
tan solo aportan energia a la dieta: calorias desprovistas de otros
nutrientes, que antes del procesado las acompanaban, calorias vacias.
Lo malo de los alimentos portadores de energia tan solo, es que
esta posee un gran efecto saciante, por lo provoca el cese de la
ingestion de otros alimentos antes de que estos hayan vehiculizado
al organismo los nutrientes necesarios para el mantenimiento de
la salud. El problema del consumo de calorias vacias no esta tanto
en lo que hace, sino en lo que impide hacer.

e Realizar al menos 5 comidas fuera de casa a la semana parece el
destino de la mayoria de los habitantes de las ciudades actuales.
Empezamos comiendo en la guarderia, seguimos en la escuela, ins-
tituto y facultad. para pasar luego por el comedor laboral y terminar
en ¢l de la residencia de ancianos. En todos ellos se han de preparar
grandes cantidades de alimentos a lo largo de la mafiana para servirlos
en un periodo corto a todos los comensales del comedor colectivo.
Pues bien, por ejemplo, el mantenimiento en caliente de los ali-
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mentos supone grandes perdidas de elementos termolabiles o
reacciones que merman notablemente el valor nutritivo de los
alimentos y ademads, somos reacios a que nos guste. Por otro
lado, la alimentacion colectiva por necesidades de trabajo o por
ocio supone una merma importante en la capacidad de eleccién
de la dieta, por muchos conocimientos nutricionales que haya-
mos adquirido.

Las religiones, como sistema de creencias personales, son respetables
y no deben ser analizadas, ni juzgadas, desde el campo de la ciencia.
Pero los sistemas que usan coartadas o explicaciones "cientificas"
para propagar sus ideas, "pseudoreligiones”, invaden un campo que
no les pertenece, y se arriesgan a ser criticados y sobre todo, a ser
desautorizadas cuando la "coartada cientifica” es incorrecta (casi siem-
pre). En este ultimo caso, la ciencia no deja en evidencia la "creen-
cia", que sigue estando al margen de la experimentacién positiva, sino
la explicacién cientifica errénea en la que se apoyaba. Muchas
""pseudoreligiones' actuales propagan unas ideas nutricionales
""acientificas'' y peligrosas para la salud, buscando la necesidad del
hombre actual de creer en algo nuevo.

En una sociedad en la que manda la imagen, la figura corporal ha de
cuidarse extraordinaritamente. Lo importante es la superficie, la cas-
cara, el envoltorio, aunque el interior este vacio. La obsesion por
una figura saludable, arménica, joven, bella, condiciona patro-
nes alimentarios extraiiisimos, magicos, no controlados por es-
pecialistas, que pueden ocasionar graves daiios a las personas
que los siguen sin ningin tipo de control. El periodo anterior a la
boda, o cada afio las vacaciones, son momentos en que una gran
cantidad de personas se someten a regimenes hipocaléricos mal di-
seniados y no controlados. Si mala es la obsesiéon y las dietas
hipocaldricas continuas. peor son los vaivenes a que algunas personas
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someten a su cuerpo. Ganar y perder peso continuamente es un factor
de riesgo mucho mayor que mantener un sobrepeso constante, y
crednme que no se trata de una autodefensa. En el extremo de esta
linea, la "anorexia nervosa” y la "bulimia” son patologias muy graves
(pueden ser mortales st no se tratan a tiempo) fruto, en gran parte,
de la enorme presion de una sociedad que exige una imagen corporal
intachable sobre todo a la hora de buscar trabajo (aceptacion social)
o pareja (aceptacion personal).

Surgen alimentos, o productos alimenticios, nuevos; disefiados
especificamente para el consumidor de la sociedad actual. Edulcorantes,
postres, bolleria. hamburguesas de soja, "surimis", ... productos en los
que la composicidn, la presentacion, el sabor. el color, la textura, ...
han sido estudiados para seducir, no para nutrir, al comprador.

La sociedad de consumo se caracteriza por una oferta desmesurada
en productos y servicios a unos consumidores sin capacidad de
realizar una eleccion racional entre ellos. Nunca nuestra especie se
encontrd ante una oferta alimentaria tan amplia, ni dispuso de menos
tiempo y capacidades para realizar una eleccion adecuada de su
ingesta. Estos dos hechos nuevos y cruciales definen la sociedad de
consumo desde la perspectiva nutricional: Nunca hubo tanto donde
elegir, ni menos tiempo y capacidad para hacerlo. Nuestras abue-
las vivian entre un centenar corto de alimentos, y menos de media
docena de sistemas culinarios. Tenian toda la vida para conocerlos.
Hoy en dia, en un hipermercado de cualquiera de nuestras ciudades
el consumidor se enfrenta a mas de 20 000 productos alimenticios
distintos, y con una vida media, muchos de ellos, de tan solo 8 aios.
Compras concentradas en uno o dos dias de la semana, eligiendo
rdpidamente entre miles de productos desconocidos en sus detalles,
y presionados por la necesidad de estar "rabiosamente sano” sin saber
como hacerlo, ni siquiera que quiere decir eso, no parecen el mejbr
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marco en que pueda efectuarse una toma de decisiones razonada y
razonable.

El aprendizaje adquirido por los individuos de una generacion pasaba
a la siguiente. constituyendo el acervo cultural de los grupos humanos.
En cuanto a la alimentacién se refiere, aprendiamos a seleccionar los
alimentos, a prepararlos y en definitiva a comer, en el entorno fami-
liar. Un entorno en el que la finalidad clara es: lo mejor para los
nuestros, o dicho biologicamente, la preservacion de la especie, y su
mejora evolutiva. Frente a esta tradicién, la sociedad de consumo,
invita a la ingesta de nuevos alimentos y/o productos alimenticios.
estableciendo, de hecho, nuevos patrones alimentarios. La finalidad
en este caso, licita desde luego, es la preservacion de la empresa, el
aumento en la cuota de mercado. Muchas veces surge el falso debate
sobre la conveniencia del papel formativo de la publicidad; bastaria
con que se limitara a informar verazmente, la formacién corresponde
a otros estamentos que no deben eludir sus responsabilidades (todo
el sistema educativo, desde el mas alto dirigente de las administracio-
nes competentes hasta el dltimo de sus educadores). La familia, o
mejor, el entorno familiar ha sido irremediablemente desbordado por
esta sociedad; nuevos productos naturales pertenecientes a zonas y
culturas lejanas y desconocidas, productos de disefio tecnolégico
inexistentes hace unos afios, técnicas culinarias nuevas, etc... Frente
a esta realidad es necesario especialistas en Nutricion, que dentro del
marco mas amplio de la formacién y educacién de los consumidores,
preparen al ciudadano de estas sociedades para que sea capaz de usar
sus recursos y posibilidades adecuadamente. En el hombre actual, se
observa con excesiva frecuencia que se encuentra carente de moti-
vaciones para comer, pues los alimentos ya no son sentidos por él
desde el punto de vista de los contactos humanos o de la preparacién
para otros. Recuérdese en este sentido que incluso el comportamien-
to alimentario en la vejez estd fijado por la indole de los contactos
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familiares; es més, la convivencia en la vejez significaria tan sélo
"comer juntos”. De ahi que sepamos perfectamente que en la viude-
dad se experimenta un cambio muy importante en los habitos
alimentarios, ya que cada comida cvoca constantemente al conyuge
perdido. y para evitar esa sensacién de haberse quedado sélo. se
tienda a comer cualquier cosa, sin sentarse incluso en una mesa. La
comida compartida hace que la conducta humana sea méas espiritual
y social. Y es que la alimentacion solo recibe la plenitud de su
sentido humano en el compartir. El comer en compaiiia es el fené-
meno por el que e! hombre trasciende de hecho o realmente su
animalidad: su necesidad bioldgica de comer no se satisface de ma-
nera puramente biolégica. No sélo es conveniente que el hombre no
coma sdlo, sino que el modo social de comer es el Gnico que salva
al hombre de su egoismo animal o natural. ;No deberiamos reflexio-
nar en este sentido sobre nuestras tendencias actuales en la forma de
alimentarnos?

En una sociedad donde manda la imagen, donde lo importante es
“parccer” frente a "ser”, donde el valor afiadido de algunos envoltorios
puede superar al del producto que llevan en su interior, y desde luego
condicionar su eleccién, el culto al cuerpo, la preocupacién/obsesion
por la imagen corporal parece casi inevitable. Hemos pasado como
especie de tener el cuerpo que correspondia a nuestra alimentacion
a condicionar la alimentacién en funcién del cuerpo que deseamos
tener (0 que nos han indicado, sugerido o convencido que debemos
tener). Sea como sea el cuerpo como consecuencia de lo que comia-
mos, ha sido sustituido por el cuerpo como causa y finalidad de lo
que comemos. Un cuerpo sano, una figura rabiosamente joven, un
cuerpo esbelto, una imagen correcta, gente guapa,...; salud y belleza
no son incompatibles, pero no tienen por que ser sinénimos. La
primera (salud) es independiente de nuestra voluntad (son los proce-
sos fisiolégicos quienes la fijan). la segunda (belleza) la creamos a
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voluntad (cada sociedad tiene la suya. y cambia con las generaciones).

Cultura, Placer y Salud. En ambientes cientificos y académicos se
asume que la salud, o expresado de otra forma, la adecuacidn de la
ingesta de nutrientes a las necesidades corporales, es la tnica causa
del comportamiento alimentario que merece ser estudiada y comen-
tada, quedando el resto de los agentes causales en un oscuro cajon
de sastre para que otras disciplinas menores se encarguen de ellos.
Nutricién y salud, dieta equilibrada e incremento en la esperanza de
vida, avitaminosis y enfermedades carenciales, ingesta de 4cidos grasos
omega 3 y placa ateromatosa, son expresiones habituales que los
ciudadanos asocian con los especialistas en nutricion, porque de estos
aspectos son de lo tnico que suelen hablar los nutrilogos.

Parece necesaria la existencia de un soporte bioldgico, o bioquimico.
para que los hechos merezcan la atencién y el esfuerzo de los
cientificos experimentales. Otras veces sucede como si el placer en
si mismo no debiera ser objeto de estudio, como si la antigua mdxima
de que "la felicidad es la ausencia del dolor” estuviera ain vigente,
y eso obligara a estudiar solo lo doloroso, 1o nocivo, lo patolégico
como unicas realidades, sin su contrarrealidad. lo placentero. El ali-
-mento ha de contemplarse siempre como vehiculo no solo de nutrientes
sino de placer y cultura, y tan imprescindibles son unos como otros
para la salud integral personal y social del individuo.

Si bien la necesidad tiene una realidad fisioldgica neta, y su nivel
depende de constantes bioquimicas corporales, en otras palabras del
estado nutritivo, fisiolégico y hormonal actual del individuo, el deseo
se apoya en la psicologia del sujeto, y por tanto puede ser modificado
a partir de sefiales culturales.

Una de las posibilidades que ofrecen las técnicas publicitarias en la
sociedad de consumo es hipertrofiar lo que las personas piensan que
son sus necesidades. La necesidad objetiva influenciada desde fuera
se convierte en deseo verdadero motor de nuestro comportamiento
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y punto de referencia contra el que juigamos los logros conseguidos.
Y aqui esta el verdadero problema. Cada uno de nosotros no trata
de cubrir necesidades sino de satisfacer deseos, y en la medida que
no lo conseguimos plenamente, independientemente que hayamos
cubierto las verdaderas necesidades (mas pequefias que los deseos),
serd inevitable una poderosa sensacion de carencia; de calidad de vida
deteriorada.

Algo preocupante y que nos debe llevar a la reflexion para el futuro:
a principios del siglo XX, los mitos y magia en el mundo de la
alimentacion se extendian generosamente entre todos nosotros, con la
buena excusa entonces de la falta de conocimientos cientificos. Hoy,
cuando el siglo se nos va y conocemos mucho mds en Nutricién, no
s6lo no hemos avanzado sino que hemos retrocedido. y estamos
inundados de todo tipo de "soluciones" procedentes del mundo de la
alimentacion que tratan de hacernos mas felices. Y es que, efectiva-
mente, nuestra expectativa de vida ha aumentado espectacularmente,
pero no tanto el como mantenerse funcionalmente joven en esos afios
de mas que hemos ganado durante el siglo. También temas como la
obesidad, o en el extremo opuesto la anorexia, contribuyen a que
haya un gran nimero de personas que se dedican a hablar/vender
sobre Nutricién, sin los mds minimos conocimientos. Y nuestra gran
factura pendiente, el deseo que seguro comparto con todos ustedes
de ver erradicado el HAMBRE en el mundo. y lo tenemos al alcance
de la mano en el presente siglo XX1. Es lo mas justo y bonito que
nos puede ocurrir.

Finalizo con una cita de Helen Hayes, en la pelicula Mi hijo John,

de 1952: Hay dos obras que siempre me han dado fuerza: mi libro de
cocina y la Biblia.

He dicho. Muchas gracias.
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