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Puede que te preguntes por qué viajamos tan lejos en el
tiempo para explicarte los motivos por los que tu hijo tiene
problemas con la comida o se porta mal cuando menos te
lo esperas. Debemos comprender que la evolucidn del ce-
rebro humano se debe, en parte, a los diferentes cambios
de la alimentacion. Cambios que se han dado a lo largo de
millones de anos, que nos han convertido en lo que somos
y, lo mas importante, que han definido lo que verdadera-
mente necesitamos a la hora de alimentarnos. A veces hay
que ir tras las huellas de nuestros origenes para encontrar

algunas respuestas sobre lo que vivimos hoy.

Desde nuestros ancestros hominidos de
hace millones de anos hasta nosotros, la
alimentacion ha desempenado un papel

crucial en la evolucion de nuestra especie.

.



Los primeros humanos eran cazadores y recolectoresy
se veian obligados a moverse para conseguir sustento,
puesto que dependian de una alimentacion basada en
carne, animales acuaticos, frutas, verduras y raices. Estos
les proporcionaban proteinas, grasas y carbohidratos
esenciales para el crecimiento y la supervivencia, aunque
también pasaban por grandes periodos de carestia.

Aguel mundo no era facil para subsistir, pero si esta-
Mos aqui es porqgue nuestros antepasados lo lograron.

Si hablamos de la historia del hombre y su relacion
con la alimentacion, hemos de destacar dos hitos (muy se-
parados en el tiempo) que marcaron cambios muy signi-
ficativos y que ayudaron a la evolucion y la mejora de la

especie humana.

1. Lainvencion de la agricultura. Los seres humanos co-
menzaron a cultivar granos como el trigo, el arroz y
el maiz, lo que supuso una alimentacion mas rica en
carbohidratos. Sin embargo, esto también tuvo nuevas
implicaciones, como una mayor dependencia de cier-
tos cultivos y la aparicion de enfermedades relaciona-
das con deficiencias nutricionales, ya que podian ser
dietas poco variadas y pobres en alimentos de origen
animal (tanto acuatico como terrestre). Esta Gltima con-
secuencia nos pone sobre la pista de una de las ideas

que defendemos en el libro. Lo veréis mas adelante.

2. La llegada de la industrializacion. Gracias a ella, los
rendimientos de los cultivos agricolas, la ganaderia y
la pesca hicieron que los paises desarrollados tuvieran
acceso a mucha mas cantidad de comida, mas variada

y barata. Esto hizo que durante una parte importan-
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te del siglo xx alcanzaramos los niveles mas altos de
crecimiento y salud cerebral en nuestra especie y, en
particular, en los ninos. Durante la mayor parte del si-
glo xx, el coeficiente intelectual de nuestra especie no

dejo de subir, en parte debido a la alimentacion.

Sin embargo, no todo ha sido positivo. Pensemos en
como se come hoy fijandonos en todo lo que nos ofrecen
los supermercados. En las Gltimas décadas, la alta disponi-
bilidad de alimentos ultraprocesados y la falta de variedad
y de alimentos saludables en los menUs han hecho que
volvamos a poner el foco en la alimentaciéon infantil y en

su impacto en el desarrollo intelectual y cerebral.

La industrializacion y el acceso a alimentos
procesados muy baratos también han
hecho que algunas de las dietas mas
cerebrosaludables y con miles de anos de
historia, como la dieta mediterranea, se

estén abandonando poco a poco.

.

De nuevo, insistimos en que la historia de la evolucion
de nuestra especie tiene mucho que ver con nuestra forma
de alimentarnos. A continuacion, veremos con mas detalle
por qué y de qué manera lo que comemos ha sido crucial

en el desarrollo de nuestro cerebro.
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DE DONDE VENIMOS PARA
SABER DONDE ESTAMOS

PASO 1. COMER CARNE

Nuestros parientes mas lejanos (de hace mas de diez mi-
llones de anhos) comian basicamente fruta y vegetales, de
manera similar a como lo hacen hoy otras especies de pri-
mates, como los gorilas o los orangutanes. Hace aproxi-
madamente dos millones de anos, los primeros hominidos
comenzaron a introducir en su consumo carne y médula
Osea, rica en grasa. Esto permitido que el sistema digesti-
vo disminuyese de tamano, facilitando asi un considerable
aumento del volumen cerebral. La digestion de la carne no
necesita un sistema digestivo complicado y esto hace que

el organismo ahorre energia durante este proceso.

El ahorro energético y el extra de
nutrientes obtenidos de los alimentos de
origen animal ayudo a que el cerebro de

aquellos primeros hominidos comenzase a
aumentar de tamaiio considerablemente.

.

20



PASO 2. COCINAR CON FUEGO

El siguiente gran paso en la evolucion fue la introduccion
del fuego por parte del Homo erectus, que era mas grande
que sus predecesores —también su cerebro— y dominaba
la caza, asi como la construccion de herramientas. Al coci-
nar la carne y el resto de los alimentos que recolectaba,
logro asimilar los nutrientes con mayor eficacia y segura-

mente mejord la supervivenciay el crecimiento de sus crias.

PASO 3. BUSCAR AGUA..
Y COMER PESCADO

Nuestros ancestros hominidos, que evolucionaron durante
millones de anos hasta llegar al hombre moderno u Homo
sapiens, necesitaban agua para sobrevivir, al igual que no-
sotros. Por ello acampaban y cazaban cerca del agua. La
evidencia arqueologica demuestra que, durante los UOlti-
mos periodos de nuestra evolucion, la aparicion del hom-

bre moderno y su gran cerebro coinciden con el consumo
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de alimentos marinos y de agua dulce, tales como peces
de aguas poco profundas, moluscos, crustaceos, tortugas,
huevos de pajaros marinos, como las gaviotas, y muchos
mas. Todos estos alimentos son ricos en nutrientes como
el yodo, el zing, las grasas omega 3 y la vitamina B,,, y muy
probablemente fueron determinantes en la aparicion del

gran cerebro del Homo sapiens.

Los humanos modernos cazaban,
pescaban, recogian mejillones, berberechos
y cangrejos de las playas y, ademas,
recolectaban frutas, raices y cereales
cerca de rios y lagos. Esto les permitia
tener una alimentacion rica en los
nutrientes y calorias que sus grandes
cerebros necesitaban. Eran los llamados

cazadores-recolectores.

.

Pero este modo de vida traia consigo grandes perio-
dos de hambre, debido a la poca predictibilidad de la caza
o de la pesca, y exigia un estilo de vida némada, ya que
debian moverse en busca de comida. La esperanza de vida
era muy baja y es mas gque probable que la mortalidad

\ v
- -
HOR
/|\

infantil fuese muy elevada.
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PASO 4. DOMESTICAR
CEREALES Y ANIMALES

Mas tarde, el ser humano dominéd la porduccion de cerea-
les, como el trigo, el arroz y el maiz, muy ricos en calorias,
y la domesticacion de animales, como la vaca, la gallina,
la oveja, la cabra y el cerdo. Esto le permitio asentarse y
crear ciudades, pues sus fuentes de comida eran predeci-
bles (al contrario que la que provenia de la caza y la pesca)
y de esa manera no sufria los periodos de hambre de sus
predecesores.

Los humanos comenzaron a habitar lugares cercanos
a fuentes de agua potable y del mar, puesto que la pescay
la recoleccion se siguieron manteniendo.

Los europeos modernos somos una mezcla de los ca-
zadores-recolectores que habitaban Europa y los agricul-
tores y ganaderos que vinieron después desde Oriente
Medio y las estepas rusas. En cambio, el gran éxito y la
capacidad de supervivencia de los agricultores y ganade-
ros hicieron que los cazadores-recolectores (y su modo de
vida) practicamente desaparecieran, aunque parte de su

genoma todavia esta con nosotros.
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MENSAJE CLAVE

Los humanos modernos somos descendientes
en buena medida de aquellos primeros agri-
cultores y ganaderos que comian trigo, queso,
carne, manzanas, higos, aceitunas y lechuga;
que seguian pescando en rios y playas y re-
cogiendo setas o moras en los bosques. To-
dos estos alimentos nos han permitido estar
hoy aqui, con una larga esperanza de vida
y nuestro gran cerebro, casi tres veces maés

grande que el del resto de los primates.

UNA NUTRICION PENSADA
EN LAS NECESIDADES
DE TU CEREBRO

La gran cantidad de energia que consume nuestro cere-
bro —y sobre todo el de los ninos— hace que necesite los

alimentos que lo hicieron evolucionar (es decir, la carne,
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el pescado y otros productos marinos) estén presentes en
nuestro consumo, asi como alimentos de origen vegetal, sin

los cuales este 6rgano no se desarrollaria con normalidad.

El cerebro humano esta hecho en su
mayoria de grasa. Entre el 10 y el 20 % de la
grasa de nuestro cerebro es DHA, un tipo
de grasa de pescado que nuestro cuerpo
puede fabricar solo en cantidades minimas.

.

Por tanto, es fundamental que lo alimentemos con
ella. Ademas, el cerebro también necesita otros nutrientes
gue a su vez se encuentran sobre todo en animales mari-
nos, como el yodo y la vitamina B,,, sin los cuales el desa-
rrollo intelectual puede verse gravemente afectado. Pero

todo esto ya os lo contaremos con mas detalle.

Nuestra propuesta es abogar por la dieta
mediterranea, puesto que es muy rica en
grasas cerebrosaludables y contiene todos
los nutrientes necesarios para el correcto

desarrollo cerebral e intelectual de los ninos.

.
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Sin embargo, el consumo de esta dieta —tipica de pai-
ses como Espana, Grecia, Italia o Portugal— va cayendo
en nuestro pais, especialmente por parte de los mas pe-
guenos, que cada vez comen menos pescado y verdura y
mas hamburguesas, pizzas y bolleria industrial. Seria mu-
chisimo mejor para ellos cambiar la merienda de bolleria
industrial por unas pipas o unas nueces o la cena de ham-
burguesas o pizzas por un plato de merluza a la romanay
judias verdes con patatas.

Desafortunadamente, esta comprobado que la ali-
mentacion de los ninos es cada vez mas rica en productos
procesados vy, por tanto, no estan recibiendo los nutrientes
necesarios para el desarrollo de sus cerebros. Valorar el
impacto de estos cambios en la forma de alimentarse du-
rante este periodo no resulta facil, pero estudios recientes
han indicado que podria relacionarse con algunos trastor-
nos mentales y con el incremento en el déficit de atencion
en los ninos.

El cerebro humano necesita distintos nutrientes a me-
dida que envejece, pero la infancia es un momento clave.
En la infancia, el cerebro esta sumido en auténtica eferves-
cencia de formacién de nuevas neuronas y sus conexiones.
Ademas, hemos de tener en cuenta que nuestro cerebro
no termina de formarse hasta aproximadamente los vein-
te anos de edad.

Si lo que comen los ninos influye en su desarrollo ce-
rebral, también lo hace, en consecuencia, en su compor-
tamiento inmediato y sus funciones cognitivas. Empezar
pronto a fomentar la buena alimentacion es imprescin-
dible.

26



COMO LA ALIMENTACION
INFLUYE EN LA
PERSONALIDAD

Todos nacemos con unos rasgos de personalidad caracte-
risticos heredados. Pero, con las experiencias vitales, lo que
comemos y el clima —si estamos expuestos al sol o a la
lluvia—, se va construyendo el caracter propio y Onico de
cada uno.

Se han hecho experimentos sobre este tema a par-
tir de las investigaciones de sir Francis Galbon, primo de
Charles Darwin, que en el siglo xix ideo las bases del mé-
todo de los gemelos para discernir la influencia de la ge-
nética y el ambiente. En concreto, ya en el siglo xx, se rea-
liz6 uno muy famoso, el estudio MacArthur, no sabemos
si demasiado ético, con hermanos gemelos huérfanos a
los que se separd. Uno vividé con una familia nordica, y el
otro, en el sur tropical; con condiciones climaticas opues-
tas y familias diferentes. Las conclusiones del estudio fue-
ron contundentes: las variables externas, como el estilo de
vida, la alimentacion, el climay la educacion familiar y es-
colar, modulan, atenUan o acentUan determinados rasgos
del caracter heredado. Y esto es mas patente a medida
que crecen. En el estudio, en el que se hizo seguimiento de
la evolucion de los hermanos, se constataron pequenas
diferencias al principio que se fueron agrandando confor-

me iban creciendo.
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Otros hallazgos incipientes sobre epigenética y neu-
rociencia que estudian la plasticidad neuronal también
apuntan en esta direccion. El perfil epigenético hace re-
ferencia a la capacidad del entorno (clima, alimentacion,
vinculos afectivos, aprendizajes, etc.) de modelar la acti-
vacion de los genes, como si se tratara de un interruptor.
Esto puede ocurrir tan pronto como durante la gestacion,
cuando uno de los gemelos esta mas cerca del corazon
materno que el otro, desarrollando asi el sentido del oido
y construyendo un hilo conductor de memoria emocional
con los latidos de su madre. Es decir, el fenotipo puede
alterar el genotipo a traves de las diversas experiencias vi-
venciales, tanto la alimentacion, pasar tiempo al aire libre,
el deporte o el hobby que se practique.

Las consecuencias de las diferencias en la alimenta-
cion infantil pueden hacer que los ninos sean mas altos y
mas desarrollados, pero también afectan a nivel cognitivo
y emocional, aportando relevantes variaciones en el ca-
ractery, por tanto, en la personalidad.

El bebé va modulando su caracter desde que nace, con
como reaccionan los adultos a sus lloros o a su demanda
de hambre. Si le hacemos esperar hasta que sea la hora
que le toca la toma o le alimentamos a demanda, ya es-
tamos incidiendo en si sera un nino impulsivo, impaciente
0 no. Si se siente saciado o si siempre tiene hambre y llora
mas, provocara unas reacciones u otras en su entorno. Hay
gue tener claro que no todos los ninos tienen la misma
hambre ni la misma necesidad de alimentarse. Hay bebés
muy glotones y bebés inapetentes. Unos necesitan comer

cada dos horas y otros cada cuatro, o incluso se quedan
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dormidos y se saltan tomas. En estos momentos ya es-
tan mostrando su caracter, y las reacciones de sus padres,
hermanos, profesores, canguros... (la gente que los rodea)
iran modulando o apaciguando su impaciencia, su tenaci-
dad y los rasgos de caracter que perfilan su personalidad.
La personalidad se construye a lo largo de la vida. Ya he-
mos visto que la influencia genética se va diluyendo y van
teniendo mas peso las vivencias: en primer lugar, las de
supervivencia, alimentacion y condiciones basicas de vida,
y luego, las de apego. Segin el psicologo A. Maslow, las
necesidades basicas, como la alimentacion y el sueno, son
imprescindibles para la formacion de la personalidad. Si no

se tienen cubiertas, no se puede acceder a la siguiente fase.

SN Moralidad, creatividad,

2 / N espontaneidad, aceptacidn
AUTORREALIZACION /N v v
e iy

v resolucién de conflictos

Autoestima,
conflanza, respeto y éxito

Necesidades
RECONOCIMIENT 0 / de estima

/ _ A\ . )
AFILIACION (/ Necesidades \\) atecttoon 7 fosmiiin
Necesidades P
SEGURIDAD de proteccién y salud
A
. / ! Necesidades \\. :\l}i‘:int seion,
FISIOLOGHA / basicas \ respiracién

A
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ELDATO -(~°):
El cerebro necesita mucha energia

El cerebro es uno de los érganos energéti-
camente mdas caros del cuerpo humano. En
estado de reposo, el cerebro adulto consume
entre el 20 y el 25 / de las calorias totales
que necesita el organismo. En los nifios, este
consumo energético es incluso mayor. En re-
poso, el cerebro de un recién nacido necesita
el 50 7. de las calorias totales de su cuerpo v,
en un niflo de cuatro afnos, puede llegar has-
ta el 66 /. Nuestro cerebro es capaz de crear
grandes cosas y debemos alimentarlo como

merace,

e

¢Por qué los vegetales son tan

importantes para nuestro organismo?

Los vegetales han estado presentes en nues-
tra alimentacién desde hace millones de afios.
De hecho, las plantas contienen nutrientes
esenciales para nuestro cerebro que no se

pueden obtener de otros alimentos o que solo
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encontramos en pequefias cantidades en los
alimentos de origen animal. Las vitaminas
y los minerales, los fitoquimicos y los
antioxidantes de las plantas ayudan a
mantener las células sanas y el cuerpo en
equilibrio para que todo el organismo en
general y el cerebro en particular funcionen
y se desarrollen correctamente. Ademas, los
alimentos de origen vegetal son claves para
el funcionamiento y la salud de nuestra mi-
crobiota intestinal, que a su vez estd in-
timamente relacionada con el cerebro, como

veremos mas adelante.
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