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1 
¿eStá el cerebro capacitado para decidir 

lo qUe noS conviene comer?

Empecemos a despejar dudas. ¿Tiene algo de cierta la creen-
cia de que el organismo no es capaz por sí solo de procurarnos 
una buena nutrición y por eso tenemos que «ayudarlo», atibo-
rrándolo de superalimentos y suplementos milagrosos? Vamos 
a verlo. 

Lo que hace decidirse al cerebro entre un alimento u otro 
es el sabor, por delante de considerar si es beneficioso para 
la salud o si posee unas extraordinarias cualidades nutricio-
nales. Cuando damos el primer mordisco a ese alimento, su 
sabor impacta en las papilas gustativas de la boca y la sensa-
ción viaja hasta el cerebro, que suele estar muy atento porque 
se juega mucho en ello. Si el cerebro acepta el sabor, es que lo 
considera apto para alimentarse y comienza la masticación. 
En ese instante se ponen en marcha los mecanismos cerebra-
les de la saciedad, que es el reloj interno que regula cuánto 
comemos. 
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Las investigaciones sobre estos circuitos cerebrales han 
determinado que cuando se consume un alimento que tiene 
mucho sabor se produce una sensación placentera que comple-
ta mejor la saciedad, limitando así las calorías ingeridas. Y lo 
contrario. Una menor percepción de los sabores produce una 
mayor necesidad de comer para llegar a saciarnos y podría estar 
relacionada con la obesidad, según se revela en un estudio 
español dirigido por la doctora Dolores Corella, del Centro de 
Investigación Biomédica en Red. Fisiopatología de la Obesidad 
y la Nutrición (CIBEROBN), publicado en 2018. 

El sabor es la señal clave para el cerebro tanto para 
comenzar a comer como para dejar de hacerlo.

A más intensidad de sabor, mayor saciedad. Diversos estu-
dios sobre la percepción de los sabores han revelado que al 
cerebro le gustan los sabores intensos e identificables, pero se 
harta rápidamente de ellos. Para las personas a quienes se les 
ofrecía un plato cocinado con mucho sabor, como un suculen-
to estofado de carne con salsa de setas y queso azul, los prime-
ros bocados eran muy estimulantes, pero se cansaban pronto y 
dejaban de comerlo. Sin embargo, cuando se les proporcionaba 
alimentos más corrientes como el pan, aunque no les hacía 
mucha ilusión, podían comer sin cansarse bastante más canti-
dad que del estofado. Esta capacidad que tiene un sabor inten-
so de desencadenar la sensación de saciedad es conocida como 
saciedad sensorial específica. Es la manera que tiene el cerebro 
de fomentar la variedad, limitando las calorías. 

Cuando el cerebro empieza a mandar señales de hartazgo 
sobre un alimento es para llevarnos a tomar otro distinto. Así 
se explica que tras una comilona siempre quede sitio para el 
dulce. El cerebro premia la variedad en la dieta, porque tiene 
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una necesidad instintiva de ingerir los distintos nutrientes para 
asegurar la salud del organismo, lo que alcanza más fácilmente 
cuando toma platos variados. Por eso está dispuesto a probar 
diversos sabores y texturas en cada comida. 

La buena nutrición no es solo una cuestión de calorías. Si 
fuera así, el cerebro no tendría la necesidad de cambiar de 
comida. Podríamos comer solo pan hasta obtener las calorías 
que necesitáramos. La diversidad de nutrientes que nos propor-
ciona la variedad de alimentos ha sido una estrategia ganadora 
que nos ha permitido evolucionar durante millones de años y 
llegar al mundo de hoy. Es evidente que el cerebro está perfec-
tamente capacitado de forma innata para decidir lo que nos 
conviene comer. Lo que ocurre es que no se lo ponemos fácil. 

No puedo tomar solo una. ¡En cuanto las pruebo, me es imposible 
dejar de comer!

Esta característica del cerebro de hacernos sentir llenos 
con los sabores más intensos nos protege del sobrepeso. Los 
técnicos que desarrollan nuevos alimentos para la industria 
saben por experiencia que el éxito de un producto está en que 
no destaque ningún sabor en especial al comerlo. Se trata de 
retrasar todo lo posible la sensación de saciedad para comer 
más y vender más. Los superventas de la industria de los ultra-
procesados deben su triunfo a que estimulan las papilas gusta-
tivas lo bastante como para resultar atractivos, pero no tienen 
un solo sabor dominante que le diga al cerebro «vale, ya es 
suficiente». 

En la composición del sabor, además del olfato y el gusto, 
hay que tener en cuenta un estímulo táctil que va desde el 
cosquilleo de las burbujas en la boca al picante de una especia 
o la cremosidad de una salsa. El refresco de cola más vendido 
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del mundo activa todas las modalidades del sabor, del aroma 
y ese componente táctil. Cuando lo bebes no hay nada que 
destaque sobre lo demás. Está el dulzor del azúcar, aromas 
como la vainilla y los cítricos, especias tostadas como la canela 
y la nuez moscada. El picor del ácido fosfórico, el cosquilleo 
de las burbujas del dióxido de carbono en la boca y en la gar-
ganta. Se acaban estimulando todos los elementos de la cons-
trucción del sabor. Este equilibrio hace que el cerebro no se 
canse del sabor y emita una señal pidiendo más. Si quieres 
saber la fórmula secreta del refresco de cola más vendido del 
mundo, aquí la tienes. El fin es desbancar a todo lo que se bebe 
en el mundo, incluida la leche y el agua. ¿Lo conseguirá? Lo 
veremos. 

Los fabricantes de platos preparados saben que cuando 
hacen guisos de carne con gran sabor los venden menos que las 
hamburguesas sin salsa. Los consumidores de refrescos de cola 
y de hamburguesas sin salsa recuerdan el hecho de que no se 
cansan de tomarlos, y lo tendrán muy en cuenta cuando vayan 
la próxima vez al supermercado. Cuando el marketing alimen-
tario nos pone a prueba con reclamos como «¿a que no puedes 
comer solo una?», sabe perfectamente lo que está haciendo. 
Aprovecha este «agujero» en la percepción del sabor en el que 
ningún matiz predomina para plantear la comida como un reto 
personal.

Cuando entramos en este juego, ganamos muchas calorías 
extra, y ellos se llevan nuestro dinero. Tenemos que ser muy 
conscientes de lo que nos está pasando a la hora comer y de 
comprar. La industria contraataca a nuestro cerebro protector. 
En el supermercado abundan los productos light, bajos en 
fructosa, bajos en grasa, libres de azúcares, sin aditivos. Nos 
dicen que son más saludables. Ninguno tiene un sabor que 
destaque. Ahora sabemos por qué. 
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laS gUerraS del cerebro a cUenta del Sabor

Uno de los problemas que impide a la gente normalizar 
su relación con la comida es que su cerebro ha dejado de 
comprobar el sabor y el olor cuando tiene que hacerlo, es 
decir, justo antes de adquirirla y llevarla a casa. Este hecho, 
que a simple vista parece poco importante en comparación a 
si el alimento es fresco o ultraprocesado, creo que merece 
una reflexión más en profundidad. Llevar a casa comida 
envasada entre plásticos, latas y cartones, preparada, precor-
tada, precocinada, además de dañar el medioambiente, hace 
que se cometan millones de errores involuntarios en las deci-
siones de compra que em   peoran el estado de salud de la 
población, y producen un impacto enorme sobre el sistema 
sanitario. Si te equivocas comprando la comida, te autoenga-
ñarás para comértela aunque te perjudique. El cerebro fun-
ciona así. Por ahora es una batalla abierta que tendremos que 
seguir luchando. 

El sabor nos hace tan singulares como las huellas digitales. 
No es extraño que nos guste la comida de nuestras madres. No 
solo porque cocinen bien, sino porque estamos acostumbrados 
a sus platos desde pequeños y compartimos con ellas la misma 
percepción esencial de los sabores. 

Pero esta singularidad suele ser fuente de problemas. 
¿Cuántas parejas vemos discutir vehementemente en el super-
mercado porque alguno de los dos «se salta» la lista de la com-
pra y «coge lo que le gusta»? Ambos están librando una batalla 
por imponer su matiz de sabor, aunque ellos no lo sepan.

Veámoslo gráficamente. Cuando una pareja se conoce por 
primera vez y comienza a compartir la comida, la apreciación 
de los dos suele tener matices diferentes. Lo comentan abierta-
mente a sus amigos: 
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—Estuvimos en Tailandia este verano, y yo para comer, fatal. 
Pero ella, sin problema. Todos esos sabores raros le chiflan. 

A partir de ese momento comienza un conflicto de perfil 
bajo para intentar imponer al otro su matiz de sabor deseado. 
Si la pareja acaba separándose es frecuente oír expresiones de 
este tipo: 

—Estaba harta de que le echara kilos de sal a la ensalada, 
sin pensar que yo también tenía que comer. 

Si forman una familia se desata la lucha abierta por domi-
nar el sabor. ¿Qué puede ocurrir entonces? Que uno acabe 
cediendo y aceptando conscientemente el sabor del otro como 
norma de la comida en el hogar, aunque a veces se queje 
—«¡Uff, en esta casa se tiene un miedo horrible a la sal!»— o 
por el contrario, que nunca se acostumbren, y siempre haya una 
tensión latente que se descargue en la compra. Estos conflictos 
sin resolver propician los caprichos y no ayudan a tomar deci-
siones ventajosas para la salud a la hora comprar. 

comer a cUcharadaS  
Un bloqUe entero de manteqUilla

El conocimiento actual sobre la regulación de la saciedad y 
el control del apetito ha puesto encima de la mesa la asociación 
de estos dos procesos con la estabilidad emocional y las creen-
cias. Ansiedad, creencias limitantes, falta de ejercicio físico, 
bajo estado anímico, problemas de comunicación o de falta de 
sueño son considerados factores de riesgo para padecer proble-
mas de peso. A ello se añade la predilección por alimentos con 
alto contenido en azúcares y grasas con efecto placentero en los 
circuitos cerebrales de recompensa, que nos lleva a comerlos 
en exceso. 
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La regulación del hambre y la saciedad en la dieta 
representan mucho más que la suma del poder calórico 
o saciante de sus componentes. El apetito es fisiología 

y psicología.

La manera en que el cerebro percibe el sabor de los alimen-
tos es crucial para tomar decisiones de alimentación basadas en 
hechos reales. Pero no hay que olvidar el papel de la conciencia. 
Puede ocurrir que decidas voluntariamente que no tienes ape-
tito sin que se corresponda con la «verdad oficial» del cerebro. 
O lo contrario. Que decidas unilateralmente que tienes hambre 
a pesar de haber comido y estar «oficialmente» saciado. Las 
dietas para perder peso que solo hablan de calorías, nutrientes 
y combinaciones de alimentos más o menos saciantes —como 
operaciones de sumas y restas—, sin tener cuenta el factor psi-
cológico de la comida, no tienen mucho recorrido. 

Quiero que nos metamos imaginariamente en una cocina 
para ver de manera gráfica cómo se construye el apetito a par-
tir de los sabores y no de los nutrientes. ¿Has probado a comer-
te cien gramos de mantequilla a cucharadas? Son grasas. Sacian 
menos que las proteínas y los carbohidratos. ¿Has tomado solo 
una cucharada y es suficiente para ti? Lo entiendo, la mante-
quilla, así sola, a cucharadas, no te gusta. Como tampoco te 
apetece un sorbo de aceite de oliva virgen extra. Son grasas, 
pero no puedes con su sabor en «estado puro». No hay pro-
blema. Prueba con el azúcar. ¿Cuántas cucharadas puedes 
tomarte seguidas? Una, dos, tres. ¿Tres y ya no puedes más? 
Son solo carbohidratos. En teoría, sacian menos que las pro-
teínas, pero su sabor te satura rápidamente. Hagamos una 
cosa. Prueba a juntar la mantequilla con el azúcar, bien mez-
clados. ¿A que la mezcla sabe mucho mejor y entra de otra 
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manera? Sí, eso es otra cosa. ¿Y si le añades más carbohidra-
tos? Mejor, ¿verdad? No te apetecía la harina a cucharadas, 
pero amasada con la mantequilla y el azúcar sabe bastante bien. 

Tampoco te comerías probablemente siete claras de huevo 
crudas de una vez. Es solo proteína con mucha agua. Pero 
cuando las añades a todo lo anterior y lo mezclas bien, la masa 
resultante para hacer magdalenas alcanza un punto de sabor 
mucho más apetecible que cada uno de sus componentes por 
separado. Que te guste el sabor —factor psicológico— es más 
importante para la regulación del apetito que la capacidad 
saciante de los nutrientes —factor fisiológico—.

Un buen plan de alimentación ha de tener en cuenta la actua-
ción de los sabores en el mecanismo cerebral del apetito para 
aportar placer y satisfacción. Por eso la dieta mediterránea es, 
probablemente, el plan de alimentación más saludable del mundo. 
Por sabrosa, por su elección variada de los alimentos, por la cali-
dad de los ingredientes, por su preparación, por el cocinado, por 
el aderezo; todo está encaminado a realzar los sabores originales 
y destapar otros nuevos que impacten en el cerebro. El reto es 
elaborar platos que aporten sabor y aroma intensos en cada comi-
da, agregando ingredientes que los potencien, como el aceite de 
oliva virgen extra, los sofritos y las especias. 

Nuestros cocineros que innovan sobre la cocina tradicional 
mediterránea están considerados en la élite mundial. Buscar 
nuevos sabores es su desafío. Juegan con las texturas, los colo-
res, la fusión de aromas en los platos para que destaquen algu-
nos matices y «romper» el sabor. 

En mi opinión, el gran valor cultural de la dieta mediterrá-
nea es que es frugal y te invita a comer poco. Comes menos 
cuando no automatizas el acto de comer, cuando eres conscien-
te de lo que comes, cuando saboreas los platos en buena com-
pañía y cuando pones la comida en el centro de tu diversión.
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¿procede de Una planta  
o de Una planta indUStrial?

Prácticamente todos los días conocemos a través de los 
medios de comunicación, de sus libros publicados o de las 
redes sociales a coaches nutricionales de las estrellas, a entrena-
dores personales con miles de seguidores en Instagram, a natu-
rópatas con teorías peculiares sobre los biotipos humanos, o a 
gente especial con una experiencia mística de curación a través 
de los alimentos —que por supuesto ya han contado en un best 
seller—, que dan a conocer al mundo una nueva creencia nutri-
cional. Se trata por lo general de una dieta restrictiva, con una 
base teórica no científica, con normas absurdas de tipo moral 
que clasifica los alimentos como buenos o malos en función de 
los nutrientes «beneficiosos» o «perjudiciales» que contengan. 
No son más que dietas extremas para perder peso, pero se 
«venden» como una nueva filosofía de vida con la que, además, 
vas a purificar tu organismo, eliminar toxinas, renovar tu ener-
gía y vitalidad, mejorar tus emociones, reforzar tu sistema 
inmunitario y hasta rejuvenecer tu piel dotándola de un aspec-
to terso y radiante. 

Sea cual sea su tendencia, estos nuevos gurús de la depura-
ción nutricional coinciden en que los alimentos procesados nos 
engordan y enferman. Paleos, alcalinos, détox o seguidores de 
la «comida limpia» están de acuerdo en deshacerse de los ali-
mentos que han sido manipulados por la industria. Es un men-
saje sencillo, directo, de los que calan en la mente de la gente. 
La creencia de que estamos perdiendo la salud por la pésima 
dieta que llevamos es muy atractiva para justificar en algunos 
casos la infelicidad. 

Otra de las creencias que lanzan estos gurús a sus fans es 
que el antídoto de los alimentos procesados es la comida de la 
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abuela. Dicen que hay que cocinar con ingredientes auténticos, 
sentarnos en torno a una mesa para degustar la comida casera 
como en los tiempos felices de nuestras abuelas en que toda la 
comida era de proximidad y de temporada.

Su propuesta es volver a entrar en la cocina y cocinar la comi-
da desde el primer ingrediente. Seamos honestos. Nuestras abue-
las cocinaban con productos vegetales de proximidad y de tem-
porada por necesidad, porque eran de los únicos alimentos de 
que disponían. Otras opciones eran caras y la inmensa mayoría 
de la gente no podía permitírselas cada día. Solo se comía carne 
y dulces en ocasiones señaladas. Lo que sobraba era tiempo. 

Las abuelas probablemente ya no están. ¿Quién se supone 
que asumiría ese trabajo? Sinceramente, ¿cuántos de nosotros 
en el mundo de hoy estamos dispuestos a hacer ese esfuerzo? 
Que cada uno se conteste. Pero si en el trasfondo de la crítica 
extrema a los alimentos procesados se está pidiendo que la 
mujer vuelva a la cocina para preparar la comida como lo 
hacían nuestras abuelas y nuestras madres, creo que es algo que 
no se va a producir. 

La industria alimentaria ha ayudado a que las personas que 
se encargan de esa tarea en la casas inviertan menos tiempo en la 
cocina. Crear menús desde cero para toda la familia que sean 
variados, sanos, apetitosos y también económicos, requiere tanto 
esfuerzo mental y tanta dedicación que la mujer o el hombre 
actuales no están dispuestos a asumir, al menos no todo el tiempo. 

Convertir la comida de la abuela en el símbolo de la comi-
da sana marca unas expectativas tan irreales que suele producir 
el efecto contrario. Si abogamos por las legumbres como plato 
saludable, pero tienen que hacerse con mucho tiempo de remo-
jo y a fuego lento, y rechazamos algunas opciones cocidas del 
supermercado que son perfectamente consumibles —y, ade-
más, son asequibles—, conseguiremos que nadie coma legum-

T_10229654_SiTeGustaComer.indd   34 26/11/18   14:24



 ¿ESTá EL CEREBRO CAPACITADO PARA DECIDIR… 35

bres, ni las de la abuela, ni las precocinadas. Se saltarán la 
recomendación nutricional de comer legumbres y tomarán otro 
plato, casi con toda seguridad menos saludable. Cuando las 
recomendaciones de salud se quedan a tanta distancia de la 
vida real de las personas, les generamos mala conciencia y una 
gran tensión. Es más probable que tras una dura jornada labo-
ral ni siquiera pisen la cocina y acaben cenando en un restau-
rante de comida rápida una hamburguesa y refresco de cola 
—de cuyo sabor no se cansan como hemos visto—, disfrutando 
de sus hijos a los que no han visto en todo el día. 

¿la natUraleza Sabe alimentarnoS?

Otra creencia que tiene cada vez más seguidores en el 
mundo de las dietas restrictivas es la nostalgia de un pasado 
donde todo era puro y armonioso, frente a la industria y la 
contaminación modernas. Si la naturaleza ha sido capaz de 
crear un ser tan prodigioso como el ser humano, debe saber 
mejor que nosotros qué nos conviene a la hora de alimentarnos. 
Este mensaje cala porque va a favor de la tendencia a creer en 
la sabiduría de la naturaleza y de paso estimula el ego. El sen-
timiento de lo puro apela a nuestros instintos más básicos, a la 
repugnancia visceral a ingerir algo que nos parece antinatural, 
y al miedo de que estemos contaminando el organismo. 

Como hemos visto, cuando el cerebro rechaza un alimento lo 
hace basándose en hechos. No le gusta su aspecto o su olor, y 
sobre todo no le gusta su sabor. Pone mucha cautela en diferenciar 
el sabor porque un error de reconocimiento puede resultar fatal. 

— El sabor dulce es muy bien aceptado porque el azúcar 
y los carbohidratos nos proporcionarán energía. 
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— Los sabores amargos tienen más que ver con alimentos 
que contienen sustancias tóxicas.

— Los sabores ácidos pueden significar que el alimento 
está contaminado por gérmenes y su estado es más que 
dudoso. 

A veces, los sabores ácidos y amargos sufren un rechazo 
visceral que puede durar toda la vida. 

Nos prevenimos contra los aditivos alimentarios y los medi-
camentos, a pesar de estar sometidos a controles de seguridad. 
Sin embargo, esta idea no está basada en las experiencias del 
cerebro que ha generado una repugnancia instintiva a ciertos 
sabores u olores. No es más que otra creencia surgida de la idea-
lización de la pureza de lo natural. Es curioso cómo funciona la 
mente en estos casos. Si nos dicen que un fármaco está extraído 
de una planta, o lo venden en un herbolario, lo aceptamos mejor 
que si proviene de un laboratorio. Cuando nos dicen que un 
producto está enriquecido con calcio procedente de la leche nos 
gusta más que si la fuente de calcio es una pastilla. Calcio es cal-
cio, no hay diferencia. No nos engañemos con lo natural. Hasta 
el agua y la sal que consumimos están procesadas y purificadas.

Solo como alimentos que los cazadores-recolectores fueran capa-
ces de identificar.

Quiero desmontar las creencias no científicas del movi-
miento paleo porque, en sus diferentes versiones, es la dieta 
restrictiva que actualmente cuenta con más seguidores en el 
mundo. 

Millones de personas han encontrado su paraíso perdido 
nutricional viajando más de diez mil años atrás en el tiempo, 
hasta la época paleolítica de los primitivos cazadores-recolec-
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tores. Un momento de la historia donde —según sus creen-
cias— la dieta era casi perfecta. 

Argumentan que los humanos de entonces eran musculo-
sos, estilizados y no sufrían las enfermedades del progreso. 
Comían principalmente carne, semillas, frutas y tubérculos. Era 
una época sin agricultura, ni harinas refinadas, ni granjas, ni 
leche que no fuera la materna. No se conocían los azúcares 
añadidos, ni los aditivos químicos, ni las multinacionales de la 
alimentación, ni los ultraprocesados y tampoco la obesidad. 

Lo de no comer ningún alimento que los primitivos caza-
dores-recolectores no hubieran sido capaces de identificar es la 
gran regla paleo. Me gustaría ver las caras de una familia de 
entonces comprando frutas y verduras en un supermercado 
de  hoy. Probablemente no serían capaces de identificar los 
plátanos, las uvas o las naranjas sin pepitas. Tampoco recono-
cerían los enormes fresones como parientes de sus fresas salva-
jes. Sus manzanas eran enanas con respecto a las de ahora. 
Seguramente rechazarían nuestras berenjenas, sandías y berzas 
porque sus versiones silvestres eran amargas o venenosas. 

Cuando comenzó a desarrollarse la agricultura, la dieta 
humana cambió radicalmente en muy poco tiempo. Empeza-
mos a consumir cereales, lácteos y legumbres, alimentos para 
los que —según los postulados paleo— no estábamos prepara-
dos genéticamente y por eso hoy tendemos a la obesidad.

En consecuencia con sus ideas, los seguidores de esta dieta 
proponen consumir solo los alimentos que había en la dieta de 
los cazadores-recolectores del Paleolítico, para los que estamos 
genéticamente adaptados. Los alimentos permitidos son carne, 
frutas, pescado, marisco, huevos, verduras, frutos secos, semillas 
y algunos tipos de grasas —mucho mejor si son de cultivo eco-
lógico—. Se prescinde de lo agrícola, los cereales, las legumbres, 
los lácteos, el azúcar, los procesados, la sal y los aceites refina-
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dos. El problema de base en su argumento es que la evolución 
no se detiene en ningún punto concreto de la historia. En 
ciencia, las cosas no funcionan así. 

La creencia en una dieta a la que estamos  
genéticamente adaptados no se sostiene.

Hace doscientos millones de años los primeros animales 
mamíferos aparecen en la Tierra. Surge la leche como alimento 
materno. Tras el nacimiento y la lactancia, la madre desteta a la 
cría para introducirla en la alimentación propia de su especie. Ya 
no tomará más leche en su vida. En su desarrollo irá perdiendo 
la tolerancia a la lactosa, el principal azúcar de la leche, porque 
deja de producir la enzima lactasa que hace que esta sea digerible 
en el intestino. Pues bien, una mutación genética ocurrida hace 
entre diez y veinte mil años —en plena época del paraíso paleo— 
favoreció la persistencia de la enzima lactasa en humanos adul-
tos. En poblaciones que aprendieron a domesticar ganado y a 
beber leche no elaborada, esta mutación hizo que la toleraran y 
permitió que tuvieran más hijos supervivientes. 

La evolución no necesita grandes periodos de tiempo para 
actuar. Este relato de cómo la leche se introdujo recientemente 
en nuestra dieta por la activación del gen que nos hace toleran-
tes a la lactosa es algo que los defensores de la dieta paleo 
prefieren ignorar.

Esta dieta prescinde de fuentes importantes de carbohidra-
tos porque son productos de la dieta agrícola. No tiene lógica 
que el humano del Paleolítico siguiera una dieta baja en carbo-
hidratos con las elevadas cantidades de glucosa que requiere 
una actividad física intensa y constante como cazar y recolectar. 

Recientes hallazgos fósiles contradicen esa idea. Hace 
catorce mil cuatrocientos años, grupos de cazadores y recolec-
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tores del noreste de Jordania elaboraron los primeros panes de 
la humanidad con trigo silvestre, según los resultados de un 
equipo de investigadores de la Universidad de Copenhague y 
la Universidad de Cambridge, publicados en 2018. A pesar de 
las limitaciones marcadas por los genes, nuestra especie es 
extraordinariamente adaptable a diferentes climas y dietas. El 
secreto radica en que hacemos una compensación cultural de 
las carencias nutricionales. 

Necesitamos tomar vitamina C. Una dieta variada de frutas 
y verduras nos asegura el aporte adecuado para mantenernos 
saludables. Los esquimales, que no tienen vegetales frescos 
disponibles en un clima polar, no comen cinco raciones de 
fruta y verdura diarias. Por cultura, comen carne cruda porque 
es su fuente de vitamina C. 

Los humanos hemos demostrado que podemos comer casi 
cualquier cosa y sobrevivir casi en cualquier lugar. Esta adapta-
bilidad fue especialmente evidente durante el Paleolítico, una 
época donde se conquistaron grandes zonas del planeta, por eso 
no tiene sentido que hubiera una dieta única para toda la especie. 

Es más fácil creer en una dieta para adelgazar  
que encierra un secreto ancestral.

En algunas versiones paleo solo se pueden comer alimentos 
declarados «compatibles» con la dieta que venden distribuido-
res autorizados. Esta dieta tiene fines comerciales y no es esa 
filosofía de vida que nos quieren hacer creer. Si algo sabemos 
de los humanos del Paleolítico es que en su forma de pensar 
no entraba la idea de alimentarse para bajar de peso. La paleo no 
es más que otra dieta con normas y restricciones para adelgazar. 
Pero no adelgazas por la sincronización nutricional con los 
genes paleolíticos, sino por la misma razón que se puede perder 
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peso con casi cualquier dieta que restrinja alimentos: porque 
reducen sustancialmente las calorías diarias que tomas. 

Que la dieta paleo funcione para adelgazar en algunas per-
sonas no quiere decir que sea saludable como plan de alimen-
tación, ni un modelo de dieta equilibrada, ni la prueba de la 
inadaptación de nuestros genes a algunos alimentos, ni nada 
por el estilo. El único motivo de que esta dieta y sus diferentes 
versiones tengan más éxito que otras, es que su premisa inven-
tada tiene una narrativa más vistosa, que la hace parecer más 
verosímil entre sus seguidores. La creencia se hace más fuerte 
cuando la historia trasmite épica —cazadores-recolectores 
esbeltos libres de enfermedades— o encierra un secreto ances-
tral —sincronización con los genes paleolíticos—, aunque no 
se trate más que de una ficción que nos gusta compartir en 
grupo. 

Lo compruebo a diario. Cuando nos alimentamos con creen-
cias no científicas y dietas extremas, el precio que se paga es muy 
alto. Si una dieta no ha funcionado como esperábamos y los 
resultados de esa elección nutricional son negativos nos sentimos 
inclinados a seguir otras opciones más arriesgadas. La mente 
funciona así. Como lo que hemos obtenido de entrada con dietas 
tan erróneas y desmontables como la paleo es nada, estamos 
tentados de justificar este error duplicando las apuestas y hacer 
otra dieta aún más extrema. 

Desde el punto de vista psicológico, una vez que hemos 
incurrido en la primera negación de la realidad con una falsa 
creencia, la tendencia es reafirmarla. Entramos en una vorágine 
donde se van creando unas condiciones de tensión que cambia 
la manera en que tomamos las decisiones en relación con la 
comida. Nos desesperamos, y dejamos el control al cerebro 
instintivo que nos hace creer en casi cualquier cosa que nos 
prometa adelgazar.
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