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El gen de la fuerza vital: la clave
de la supervivencia del ser humano

Tres comidas al dia: lo mas normal del mundo. La
gran mayoria de los japoneses residentes en Jap6n
probablemente pensaran asi y no tendrdn ninguna
duda al respecto.

Sin embargo, si revisamos la historia desde que apa-
recieron nuestros ancestros hace ciento setenta mil
anos, que el hombre haga tres comidas al dia, hasta
saciarse completamente, es un comportamiento que
tiene lugar desde hace no mas de unas décadas. Por
mucho que redondeemos al alza, no llegara al siglo; es
decir, muy poco tiempo.

En Japon, esto sucede desde después de la segunda
guerra mundial, cuando el pais resurgi6 de la devasta-
cién y alcanzé un alto crecimiento econémico; es de-
cir, que una persona de a pie comiese hasta saciarse
era impensable antes de la guerra y durante la misma.
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La realidad es que lo habitual era no poder comer tres
veces al dia, y menos atn hasta saciarse. De esta situa-
cién supongo que surgid el mito de que el secreto de la
salud es ingerir los suficientes nutrientes.

Por otra parte, comer a horas predeterminadas es
una costumbre que se ha podido establecer desde que
empez6 el cultivo. En China se comenz6 a cultivar la
tierra sobre el afio 2000 antes de Cristo, lo que signi-
fica que no son mas que cuatro mil afios. Los ciento
sesenta y seis mil aflos anteriores éramos cazadores,
y si no habia presas, podiamos pasar dias sin probar
bocado.

Incluso desde que se empez6 a cultivar, alo largo de
la historia y en todos los rincones del mundo, se han
sufrido repetidamente hambrunas causadas por catéds-
trofes naturales y por el cambio climatico. Es decir,
que podriamos afirmar que la historia de la humani-
dad ha sido una batalla constante contra el hambre y
no andarfamos desencaminados.

Sigue habiendo hambruna hoy en dia, aunque no en
Japon, Europa o Estados Unidos, pero si en la mayor
parte del mundo donde se sigue sufriendo malnutri-
cién y desnutricién, especialmente en Asia, Africa y
Sudamérica.

El hambre es «la situaciéon en la que no nos es posi-
ble mantener el peso minimo en relacién con nuestra
estatura e ingerir un minimo de calorias para poder
desarrollar unas actividades elementales». Debido a
las catastrofes naturales, por conflictos que se prolon-
gan en el tiempo, o por una extrema pobreza, hay mu-
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chisimas personas que no pueden ni siquiera tomar el
alimento minimo necesario.

Sin embargo, los paises que sufren mas hambrunas
también tienen un mayor indice de natalidad. En los
paises desarrollados que a primera vista parecen mas
felices, porque tienen el privilegio de la saciedad ali-
mentaria, el indice de natalidad es extremadamente
bajo, y la poblacién esta disminuyendo. En el mundo
animal, a esto se le denomina «especie en peligro de
extincién». De seguir asi, las cifras indican que en unos
cuantos miles de afios, en la faz de la Tierra solo que-
dard la poblacién de las zonas que padecen hambre.

(Por qué existe esta descompensacion en la fuerza
vital? La larga historia de la humanidad ha sido una
repeticion, no solo de hambrunas, sino también de pe-
ligros como las catastrofes naturales, las epidemias y
las guerras. ;Crees que el Hombre de Pekin es el ante-
pasado de los chinos; el Hombre de Java, el de los asia-
ticos, y el Neandertal, el de los europeos? Eso es un
error. Todos ellos se han extinguido. Siento mucho de-
cir esto por las personas que piensan que es imposible
que se extinga la raza humana, pero hasta hoy han
existido numerosos casos de razas humanas que se
han extinguido. El antepasado de las actuales razas es
una sola mujer a la que se llama Eva mitocondrial y
que nacio a los pies del Kilimanjaro hace ciento setenta
mil afos.

Mientras que los paises que padecen hambrunas lu-
chan contra el problema de la superpoblacion, el resto
de los paises no consigue frenar el descenso de natali-
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dad ni con todos los conocimientos cientificos a los
que se tiene acceso hoy. Ni siquiera mediante la inse-
minacioén artificial somos capaces de aumentar la po-
blacién.

En la época de nuestros abuelos, es decir, hasta an-
tes de la guerra, lo mas habitual era que un matrimo-
nio tuviera cuatro o cinco hijos. Lo que significa que
nosotros, que somos los descendientes de personas
que sobrevivieron al peligro de extincién, tenemos la
energia vital que nos proporciona la fuerza de sobre-
vivir a situaciones de hambre, frio o enfermedad.

El origen de esa fuerza que nos ayuda a sobrevivir
es el gen de la fuerza vital que ha ido generando la hu-
manidad cada vez que ha superado un peligro.

El gen de la supervivencia no es uno solo. Se utiliza
esta denominacién para hacer referencia al gen del aho-
rro, que combate el hambre; al gen rejuvenecedor, que
ayuda a subsistir durante las hambrunas; al gen repro-
ductor, que aumenta la tasa de natalidad; al gen de la
inmunidad, que ayuda a vencer las infecciones; al gen
anticancerigeno, que ayuda a combatir el cancer; y al
gen reparador, que ayuda a curar enfermedades o el
envejecimiento. Se trata de una cantidad inmensa de
genes con los que viene equipado nuestro cuerpo.

El tinico problema es que, si no padecemos hambre
o frio, el gen de la supervivencia no se activa. Ademas,
si estamos saciados, lo que conseguimos es que el
cuerpo envejezca, descienda el indice de natalidad y
las defensas ataquen al propio organismo. Con el pro-
posito de que puedas vivir una vida mejor, voy a tra-
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tar de explicarte muy claramente qué es el gen de la
fuerza vital.

El motivo por el que engordamos
aunque bebamos agua

Hay muchas personas que, cuando fracasan con una
dieta, dicen: «Es que tengo un metabolismo que me
hace engordar, aunque solo beba agua», como excu-
sandose y medio de broma. Dejando a un lado el hecho
de si se engorda bebiendo agua o no, esta frase expresa
de alguna manera las propiedades del cuerpo humano.

Para sobrevivir al hambre a la que estuvieron some-
tidos durante la mayor parte de la historia de la huma-
nidad, nuestros antepasados desarrollaron genes que
eran capaces de aprovechar la maxima cantidad de
nutrientes de los escasos alimentos disponibles. Este
gen, llamado gen del ahorro, es uno de los genes de la
supervivencia, y contribuye a que nuestro metabolis-
mo acumule la mayor cantidad posible de grasa en el
cuerpo cuando, después de pasar hambre, por fin con-
sigue ingerir alimentos.

Asi es. Nuestro cuerpo esta disefiado de forma que
engorde por poco que comamos. Si no fuese asi, nues-
tros antepasados no habrian podido vencer en su com-
bate contra el hambre a lo largo de la historia. Lo que
significa que tener un cuerpo que engorda por poca
comida que se ingiera es el resultado de la evoluciéon
de la humanidad.
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En los programas de televisiéon vemos gente que in-
giere enormes cantidades de comida en concursos y
estda muy delgada: se trata de personas a las que les
falta el gen del ahorro y esos casos son muy raros. En
caso de que vivieran una hambruna, es probable que
tuvieran dificultades para sobrevivir.

Por un proceso natural, toda la grasa de la comida
que ingerimos se acaba convirtiendo en grasa visceral.
Gracias a ello, el hombre ha podido sobrevivir duran-
te ciento setenta mil afios.

El gen que nos repara las células:
la sirtuina

El gen del ahorro puede almacenar la maxima canti-
dad de energia a partir de una pequena cantidad de
comida, pues es el gen del bajo consumo. Junto con
este gen, tenemos otro de gran importancia que ha
contribuido a mantener con vida a la humanidad. Se
trata del gen rejuvenecedor, que dltimamente ha sus-
citado gran interés. Su nombre cientifico es gen sirtui-
na. Puede que a muchos os suene el nombre porque se
ha estado hablando de él. Este descubrimiento ha sido
posible a partir de una hipétesis: «Nuestro cuerpo ac-
tiva progresivamente la fuerza vital segtin va pasando
hambre, y esto produce un efecto rejuvenecedor».
Hasta ahora, tanto el ayuno en el budismo como el
Ramadén en el islam han demostrado que comer poco
alarga la vida mdas que comer hasta saciarse. Para en-
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tender mejor estos procesos, la comunidad cientifica
empez0 a experimentar con animales, y observo los
cambios en su longevidad variando las cantidades de
alimento que se les administraba.

Las pruebas realizadas con macacos Rhesus demos-
traron que, cuando se reducia la cantidad de alimento
un cuarenta por ciento, se alargaba la vida del sujeto
concretamente entre 1,4 y 1,6 veces.

Y eso no es todo: a los macacos que comian hasta sa-
ciarse se les caia el pelo y la piel de la cara acusaba flaci-
dez a medida que avanzaba el envejecimiento. Sin em-
bargo, a los macacos que tenian la comida restringida se
les suavizaba el pelo y la piel se les ponia més tersa.

Ante estos resultados, se lleg6 a la conclusién de
que era posible que, cuando los animales pasaban
hambre, se activase un gen que los mantenia con vida.
Esta investigacion condujo al descubrimiento del gen
sirtuina.

Investigando més a fondo, se pudo descubrir que,
cuando este gen se encuentra en situacion de hambre,
escanea los genes de los sesenta billones de células que
tiene el cuerpo humano y repara las que estan defec-
tuosas o dafadas. Esto significa que no solo afecta a la
esperanza de vida, sino que también tiene la funcién
de frenar el envejecimiento.

Gracias al descubrimiento del gen sirtuina, sabemos
que es posible alargar la vida, por lo que se puede de-
cir que es el gen mds importante de los que componen
el gen de la fuerza vital, que es el que ha hecho posible
que sobrevivamos hasta hoy.
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Al investigar estos genes partiendo de la sirtuina,
pasando por el gen del ahorro, descrito anteriormente,
para llegar a los genes reproductor, de la inmunidad y
reparador que describiré mds adelante, he llegado a
tener una certeza: activar el gen de la fuerza vital nos
ayuda a tener una vida més larga y saludable. Este gen
de la supervivencia solo se activa cuando se pasa ham-
bre. Esta es la base sobre la cual se desarrolla el méto-
do que recogen estas paginas: el método de salud Un
dia, una comida.

Desde la Antigiiedad se ha dicho en Japén que el se-
creto de la salud esta en tener siempre el estomago lleno
hasta el ochenta por ciento de su capacidad: hara hachi
bun me. Significa que no se debe comer hasta saciarse,
sino que es mas recomendable quedarse con un poco de
hambre en todas las comidas. Es una forma de decir
que debemos llevar una vida que active el gen de la su-
pervivencia.

Comer de mds puede acarrear
enfermedades

Hay paises en los que estar gordo es simbolo de ri-
queza. Incluso en Japén, hasta un tiempo después de
la guerra, el antiguo Ministerio de Sanidad tenia un
«Programa de excelencia de la salud infantil» por el
cual se premiaba a los nifios gordos. Aunque en los
altimos afios ha sido abolido porque incitaba a la obe-
sidad infantil, es un claro ejemplo de que en el pasado

30



el hecho de estar gordo proporcionaba un cierto esta-
tus social.

Por otra parte, desde que se alcanz6 la categoria de
pais desarrollado, han aumentado, tanto en television
como en revistas, los reportajes gastronémicos, y Ja-
pon ha visto como se ponia de moda la mentalidad de
comer hasta hartarse. La sociedad ha acabado dando
rienda suelta al instinto llamado apetito (o mejor di-
cho, gula).

Los animales tienen dos instintos para asegurarse
una descendencia: el apetito y la libido. En el mundo
animal, en cuanto se juntan un macho y una hembra,
tratan de aparearse. Pero, si pasa por delante de ti una
persona del sexo opuesto muy atractiva, ;te abalan-
zas sobre ella? En la sociedad humana seria un delito.
En el mundo animal, si un conejo pasa por delante de
un ledn que esta saciado, no se convertird en su presa.
Sin embargo, el hombre, aunque no haga mucho que
se ha tomado el desayuno, a mediodia vuelve a co-
mer. Eso es sintoma de inferioridad respecto de los
animales.

Si me preguntan si realmente es bueno para la salud
hacer tres comidas al dia, digo con toda claridad que
no. Es verdad que si nos faltan nutrientes nos pone-
mos enfermos, pero el gen de la supervivencia acttia
para curar y prevenir esas enfermedades. En cambio,
como apenas hay genes de supervivencia que actien
cuando se esta saciado, no se libran de enfermedades
personas que siempre estdn saciadas o llevan una ali-
mentacién equivocada.
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Cada vez estd més claro que la causa de las cuatro
grandes enfermedades (cancer, cardiopatias, embolia
cerebral y diabetes) estd relacionada con la alimenta-
cién, a causa de la ingesta excesiva de comida o por
una dieta desequilibrada. Para estar sano, tener buen
aspecto a cualquier edad y mantener una vida activa y
de calidad, es necesario realizar un cambio en la dieta.
Fundamentalmente, es imprescindible dejar de comer
hasta saciarse.

Normalmente, el objetivo de una dieta, sin distin-
cioén entre hombres y mujeres, es el adelgazamiento,
pero la meta de mi propuesta es conseguir una piel ra-
diante y una figura armoniosa. La razén por la cual
me centro tanto en la imagen externa es que estoy con-
vencido de que ésta es el reflejo de la salud interna.

Este afio es mi sexagésimo primer cumpleafios.
Cuando digo mi edad real la gente se sorprende, y
es habitual que me quiten entre quince y veinte afios.
La ultima década he mantenido mi figura con una
estatura de 1,73 m y un peso de 62 kilos. Pero debo
confesar que, cuando tenia treinta y ocho afios, mi
peso estaba en su méximo histérico de ochenta kilos:
tenia la constitucion del sindrome metabdlico. A con-
tinuacion, pasaré a explicar como un hombre de me-
diana edad como yo ha podido reducir su peso vein-
te kilos, sin efecto rebote, y mantener un cuerpo joven
y lleno de salud. Te lo contaré en el orden en el que

ocurrio.
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El cuerpo del ser humano actual
no puede hacer frente a un estémago
lleno

Como he explicado anteriormente, nuestros antepa-
sados desarrollaron un gen de la supervivencia lla-
mado gen de la fuerza vital mediante la evolucion en
un entorno que se caracterizaba por el frio y la falta de
alimento. Nuestro cuerpo, pues, ya tiene mecanismos
para combatir el hambre y el frio y esta disehiado para
poder adaptarse de la mejor manera posible al entor-
no. Esta capacidad de optimizacién y adaptacion al
entorno se maximiza en ese tipo de circunstancias ex-
tremas. En el caso del gen de la fuerza vital, es mds
activo cuando se encuentra en situacion de frio y
hambre.

Es decir, que las personas que tienen el gen del aho-
rro, que les permite almacenar la energia en el cuerpo
cuando hay hambruna, tienen ventaja a la hora de so-
brevivir. Y ya sabemos que la mayoria de los humanos
poseen este gen. El tinico inconveniente es que, una
vez que este gen estd programado para unas condicio-
nes concretas, no es capaz de adaptarse con rapidez a
un cambio brusco del entorno. Para adaptarse a un
nuevo entorno, necesita pasar de nuevo por miles de
anos de evolucion.

Lo que quiere decir esto es que hemos conseguido
una fuerte capacidad de adaptacion respecto al ham-

bre, pero, en cambio, nos encontramos frente a una
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completa impotencia contra la moda de la saciedad, y
no solo eso, sino que nuestra fuerza para sobrevivir
juega en contra de nosotros mismos. Nuestro cuerpo
es resistente al hambre, pero no estd preparado para la
saciedad.

Te recuerdo de nuevo que, en la historia de la hu-
manidad, que transcurre a lo largo de ciento setenta
mil anos, se ha llevado a cabo una continua batalla
contra el frio y el hambre, y que de todo este tiempo, el
periodo en el que hemos podido llenarnos el estéma-
go hasta la saciedad dia tras dia, no llega ni a cien afios.

La vida que llevamos es la de comer continuamente
hasta saciarnos, en cada comida, con comidas que su-
peran por si solas las calorias diarias necesarias. A las
personas que no han podido adaptarse a estos habitos
alimentarios exageradamente abundantes, se les esté
exigiendo un cambio dréstico en su constitucién.

Si nos pasamos comiendo, es evidente que vamos a
engordar. Y si seguimos comiendo sin control y engor-
dando, ;cémo acabara el ser humano? En las calles no
Vemos pocas personas con cuerpos inmensos que su-
peran los cien kilos. Seguro que habréis visto en televi-
sién personas que ni se pueden levantar de la cama
porque pesan entre doscientos y trescientos kilos. Si
todos acabamos con ese aspecto, el ser humano se ex-
tinguira sin remedio.

Asi es como apareci6 la diabetes, también conocida
como «la enfermedad del pueblo». El niimero de per-
sonas con diabetes supera a los que padecen cédncer o
cardiopatias.

34



El Japon de la posguerra tenia como objetivo re-
construir un pais en el que toda la poblacién pudiese
tener la posibilidad de comer hasta saciarse. Y ;no se-
ria una ironia que la saciedad se haya vuelto en nues-
tra contra, minando asi nuestro cuerpo con la diabetes
y otras afecciones?

sLa diabetes es una muestra
de la evolucién del ser humano?

Ahora imaginemos por un momento el aspecto de
nuestros antepasados. Se cree que los humanos del pe-
riodo Jomon (desde el siglo cxxx1 a. J.C. hasta el si-
glo1va.].C.), por ejemplo, tenian mejor vista, y el olfa-
to y el oido mas agudos que el hombre contempora-
neo. Incluso hoy en dia no es extrafio ver personas que
viven en la sabana con una capacidad visual muy su-
perior al resto de las personas. Eso es porque para
ellos lo mas importante es poder protegerse de los pe-
ligros, como puede ser un leén, por lo que tener buena
vista es imprescindible para la supervivencia en el en-
torno en el que habitan.

Pero, por muy buena vista que tenga una persona, si
debido a su trabajo se pasa todo el dia delante de un
ordenador, acabara padeciendo miopia. Posiblemente
creas que la miopia es una pérdida de vision, pero en
realidad es una adaptacion al entorno. Sinos exponemos
a un entorno en el que debemos estar atentos a lo que
tenemos cerca, acabamos contrayendo miopia para fa-
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cilitar la vista de cerca. Sin embargo, si vives desde
pequeno en la sabana, aunque seas de origen japo-
nés, acabards teniendo hipermetropia. Como pode-
mos deducir de estas afirmaciones, nuestro cuerpo
estd disefado para adaptarse al entorno. Por lo que no
se puede valorar la capacidad visual diciendo que tie-
nes buena o mala vista, pues esta es el resultado de
haberse adaptado al entorno de cada persona.

Lo mismo sucede con la diabetes, que es la enferme-
dad del pueblo: podemos decir que es la adaptacion
del ser humano para sobrevivir en una nueva época
marcada por la saciedad alimentaria. Ahora, veamos el
motivo por el que la diabetes es una muestra de la evo-
lucién del ser humano. Originariamente, para sobrevi-
vir en el medio natural, los animales debian conseguir
las presas por si mismos. Para ello fueron desarrollan-
do sentidos como la vista, el olfato o el oido, todos ellos
sentidos necesarios para localizar presas. Luego estas
son funciones propias de un depredador.

Por otra parte, en la sociedad actual, no solo los se-
res humanos, sino también las mascotas y los animales
en cautividad, ya no tienen que cazar para comer por-
que los hombres les proporcionan alimento. Por ello, a
los animales que no tienen que perseguir presasy a los
que se les facilita el alimento, se les atrofian todos sus
sentidos. Recordemos estos ejemplos: las gallinas no
pueden volar, y los cerdos no corren tan rdpido como
los jabalies. ;Cudl es el motivo? Que no les hace falta, y
el cuerpo poco a poco va perdiendo esas funciones.

De igual manera queda claro que los hombres del
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periodo Jomon tenian los sentidos de la vista, el olfato
y el oido mucho mas desarrollados que el hombre ac-
tual. Nuestros antepasados debian tener un olfato y
un oido tan agudo que no tendrian nada que envidiar
a los perros. Pero ahora, comparado con aquellos ho-
minidos, tenemos esos sentidos muy atrofiados.

La diabetes es una enfermedad que va deteriorando
funciones propias del depredador. Lo explicaré en de-
talle mas adelante, pero el ojo, que es nuestra herra-
mienta para encontrar a las presas, se va atrofiando y
finalmente pierde la visién por completo. A esto se le
denomina «retinopatia diabética». Dejamos de tener la
necesidad de perseguir a las presas, se deterioran
nuestros pies y empiezan a gangrenarse desde la pun-
ta. A esto se le denomina «gangrena diabética».

Que los 6rganos que dejan de tener utilidad se va-
yan deteriorando es un proceso natural. En la época en
la que el ser humano vivia en los bosques prehistéri-
cos, el hombre tenia cola y vivia colgdndose de los ar-
boles gracias a ella y corriendo de un lado para otro del
bosque. Durante un proceso muy largo, desde que dej6
de tener utilidad, la cola se fue atrofiando y actualmen-
te no queda mds que un rastro en el coxis. Del mismo
modo, las personas necesitaban el vello para sobrevivir
a la era de la glaciacién y, sin embargo, aprendieron a
taparse con pieles de animales, y a vestirse con pren-
das, y desde entonces fueron perdiendo el vello.

Para el ser humano que ya no necesita cazar, las ex-
tremidades y los sentidos dejan de tener utilidad y se
van deteriorando. De alguna manera podemos decir
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que es una «adaptacién» a un cambio brusco del en-
torno debido a la saciedad alimentaria.

El verdadero motivo por el que
adelgazan los que tienen diabetes

Hay una cosa atin més espeluznante. Para poder co-
mer sin cesar, en la sociedad actual, deberiamos pro-
cesar y convertir en grasa todos los alimentos que in-
gerimos, pero el cuerpo no da abasto. ;No seria mas
préctico tener un cuerpo que no engordara por mucho
que comiera?

Para ello, solo tendriamos que expulsar por la orina
todos los azticares que se encuentran en la sangre. Y
esta es una de las causas por las que acaba dejando de
trabajar el rifidon. A esto se le llama «insuficiencia renal
diabética». Hoy en dia, la mayoria de los pacientes que
reciben dialisis pertenecen a ese grupo de personas
que se han adaptado a la diabetes. Dicho de otro
modo, la diabetes es una adaptacién del organismo a
un nuevo entorno marcado por la sobreabundancia,
que busca un cuerpo que no engorde por mucho que coma.

Si seguimos con esta forma de vida durante miles
de afios, nuestros genes cambiaran y nuestro cuerpo
evolucionara. Existe la posibilidad de que el aspecto
del hombre del futuro sea un ser que nazca sin ojos ni
piernas y que solo mueva la boca, como si se tratase de
una pelicula futurista. O, quiza, los «<hombres sacia-
dos» se extinguirdn de la faz de la tierra y esta sera
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para los «<hombres hambrientos». Y eso es porque,
como he explicado anteriormente, las regiones que pa-
decen hambre tienen un indice de natalidad muy alto,
y las regiones con alta saciedad nutricional tienen este
indice muy bajo. Por otra parte, estd comprobado que
si se padece diabetes, aumenta la probabilidad de que
los hombres sufran disfuncion eréctil, y las mujeres es-
terilidad. Ahora bien, nosotros, que vivimos en el si-
glo xx1, no deberfamos apartar la vista de algo que esta
ocurriendo delante de nuestras narices.

La humanidad ha estado a punto de extinguirse en
muchas ocasiones por haber estado expuesta a peli-
gros como el hambre, el frio, las epidemias y las catds-
trofes naturales. Y los humanos que han sobrevivido
han cambiado, han ido adquiriendo nuevas fuerzas
fruto de la adaptacion.

Es muy comun pensar que la evolucién consiste en
que los 6rganos del cuerpo cambian, de alguna mane-
ra, para mejorar. Pero el proceso real es, en trastornos
como la diabetes o la miopia, que el cuerpo se amolda
a su entorno, y a esto se le llama adaptacion. Si este
cambio se da en el plano genético, se llama evolucién.
La mayoria de las personas contemplan esto como una
enfermedad y la aborrecen, y maldicen el destino que
las ha llevado a enfermar. Pero si nos fijamos en el de-
tonante, todo tiene su origen en las costumbres y en el
tipo de vida que hemos llevado afio tras afio.

Me gustaria que tuvieras en mente este hecho y que
aprovecharas esta ocasion para mirar atrds y analizar

lo que ha sido tu vida.
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