Texto Cervell de Sis

de la civilizacion

Los adelantos tecnologicos —desde el
enraizamiento de la agricultura hasta la
mecanizacién de la vida— nos han llevado

a cotas de progreso cada vez mas altas

y mas rapidas... Un ritmo que a la evolucion
de nuestro cuerpo le cuesta mucho seguir
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llados vivimos en grandes ciudades, con una gran
densidad de poblacién, entre multitud de personas
desconocidas, dependientes para casi cualquier
actividad de una tecnologia que nos hace lavida
mas facil, nos desplazamos comodamente en
vehiculos que nos evitan cualquier esfuerzo fisico
y nuestras comidas son abundantes. Sin embargo,
presentamos un exceso de aztcares refinados, sal
y grasas y estamos totalmente desconectados del
medio natural en el que evolucionamos. Estamos
tan habituados a esta vida que, ala mayoria de
nosotros, no se nos ocurre cuestionarla y pensamos
que nuestra forma de vivir es la correcta y deberia
ser un modelo que seguir por cualquier sociedad
que aspire a llamarse avanzada.

Nuestros origenes Durante casi tres millones de afios
nuestros antepasados vivieron como cazadores-
recolectores y fue a este tipo de vida a la que sus
genes, su fisiologia y su psicologia se adaptaron
lentamente. Pese a ello, en la evolucién biolégica, la
adaptacién nunca llega a ser perfecta. El disefio del
cuerpoy el cerebro es mas bien suboptimo o imper-
fecto: su finalidad no es la de obtener la perfeccion,




sino lamejor solucién que permitan la superviven-
cia a corto plazo para incrementar asi las posibi-
lidades de reproduccién. Soluciones que incluso
supongan una merma de la salud a largo plazo.

La evolucién no puede desarrollar rasgos y carac-
teristicas nuevos, sino que crea las nuevas adapta-
ciones a partir de estructuras ya preexistentes, lo
que limita las posibilidades de adaptarse. Ademas,
cualquiera que sea el medio en que vivan, los
organismos vivos tienen también que enfrentarse
a microorganismos y parasitos que se reproducen
a gran velocidad, por lo que el organismo no puede
desarrollar las adaptaciones 6ptimas para comba-

tirlos. Aun asi, es mas probable que cualquier ser
vivo esté mejor adaptado a un medio similar a aquel
en el que sus antepasados evolucionaron que a un
medio totalmente nuevo. Y el ser humano, gracias

a su imaginacion, ha ido modificando su entorno
cada vez con mayor rapidez.

La agricultura se inicié hace unos 10.000 afios y las
primeras ciudades, que actualmente nos parecerian
pueblos pequefios, no aparecieron hasta hace poco
mas de 5.000. Durante este tiempo se han produci-
do algunas adaptaciones genéticas. La mayor parte
de europeos, por ejemplo, toleramos la lactosa en la
edad adultay hemos desarrollado resistencias con-
tra microorganismos que provocaron epidemias en
las atestadas y poco higiénicas ciudades de la Euro-
pamedieval. Estas adaptaciones, sin embargo, han
sido pocas en comparacién con las que se produje-
ron en los tres millones de afios anteriores.

El cambio de vida crucial del ser humano se ha pro-
ducido hace poco mas de 200 afios, con el inicio de
la revolucion industrial y el éxodo de la poblacién a
metrépolis modernas. Con todo, 200 afios son po-
cos para producir los cambios genéticos necesarios
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para amoldarse al entorno que acabamos de crear.

Los cazadores-recolectores llevaban un tipo de vida
que requeria mucho ejercicio fisico, su alimenta-
cién erarica en proteinas y vegetales y pobre en
grasas, los cambios sociales y tecnoldgicos eran
lentos y disfrutaban del soporte material y emocio-
nal por parte del resto de los miembros del grupo.
Se movian mucho, pero vivian despacio.

Con lallegada de la agricultura se redujo el aporte
de proteinas, la alimentacion se volvié menos varia-
daylos cereales pasaron a ser la fuente principal de
alimentacion. Ello llevé ala reduccion de estaturay
al aumento de enfermedades por malnutricion e in-
fecciones producidas por el contacto con animales
domésticos. Pero, a pesar de ello, la vida sedentaria
y los avances tecnoldgicos aumentaron las posibi-
lidades de supervivencia. Aunque menos sanos en
general que sus antepasados paleoliticos, mas indi-
viduos podian sobrevivir y dejar descendencia.  »
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» Larevolucién industrial trajo la alimentacion
con exceso de aztcares refinados, sal y grasas, la
falta de ejercicio fisico, el estrés cronico y lavida en
ciudades con una elevada densidad de poblacién,
en las que muchas personas carecen paraddjica-
mente de las redes de apoyo social caracteristicas
de las comunidades pequefias. Ahora nos movemos
poco pero vivimos deprisa. Todo ello introdujo un
aumento de la obesidad, las enfermedades cardio-
vasculares, la diabetes y los trastornos emocionales
que caracterizan a nuestra civilizacién.

Hasta principios del siglo XX, la tuberculosis, la
gripe o laneumonia eran las principales causas de
fallecimiento. Las enfermedades que nos hostigan
en la actualidad, en cambio, inducen un dafio acu-
mulativo y lento. Son crénicas. Pese a ellas y gracias
alos avances de la medicina, cada vez mds personas
viven hasta edades avanzadas, en las que un por-
centaje elevado desarrolla enfermedades neurode-
generativas como el alzheimer o el parkinson.

Estrés, ansiedad y depresion El disefio de nuestro
cerebro, como el del resto del cuerpo, esta lleno

de errores derivados de la estructura preexistente
sobre la cual se han ido incorporando adaptaciones
nuevas. Por ejemplo, el gran tamafio del cerebro
humano ha contribuido a aumentar nuestra capaci-
dad cognitiva, pero conlleva un consumo de energia
extraordinario y la dificultad de pasar por el canal
del parto, por lo que los seres humanos nacemos en
estadios muy inmaduros y precisamos de una pro-
longada infancia y adolescencia, durante las cuales
dependemos de los adultos para sobrevivir.

Otro ejemplo: la evolucion ha favorecido cerebros
sensibles a las amenazas y sefiales de peligro parala
supervivencia, con detectores y resortes de autode-
fensa. El problema es que el umbral de respuesta a
estas sefiales es bajo y se dispara con facilidad, y eso
hace que aumente la vulnerabilidad a los trastornos
de ansiedad. Por lo tanto, el disefio subdptimo del
cerebro es uno de los factores implicados en las
enfermedades de la civilizacion.

Ante cualquier amenaza, en todos los vertebrados
se desencadena una reaccién de lucha-huida. Las
glandulas suprarrenales liberan adrenalina, se
liberan grasas y azticares en la sangre y el cuerpo
se prepara para luchar o huir. Esta reaccion se
produce también en los humanos modernos, pero
las amenazas actuales no tienen nada que ver con
las que sufrian nuestros antepasados. No se puede
luchar o huir ante el estrés laboral o la inseguridad
econdmica, por lo que las grasas que se liberan para
promover més actividad fisica, se depositan en las
arterias, lo que lleva a enfermedades cardiovascu-
lares. Ademas, el estrés en los paises desarrollados
suele ser cronico, lo que promueve la liberacién de
cortisol, que si se mantiene elevado mucho tiempo
puede llegar a producir depresion o destruir las
neuronas del hipocampo, produciendo trastornos
de memoria. El estrés cronico puede lesionar tam-
bién los telémeros, los extremos que protegen los
cromosomas y frenan el envejecimiento.

Entre los factores productores de estrés crénico en

Evolucion para entender
lamedicina

El conocimiento del medio
en que se produjo nuestra
evolucion podria contribuir
alaconstruccion de un
entorno mas acorde (y mas
sano) con nuestra fisiologia
y psicologia. Asi, al estudio
del desarrollo individual y

los mecanismos fisiolégicos
sobre los que se ha concen-
trado la medicina, habra que
anadir en el futuro nuestro
origen evolutivo.

El desajuste con el ambiente
yla susceptibilidad genética
debida a la variabilidad son
los mecanismos causales
mas importantes para expli-
car la patologia en general.
Para que los datos tengan
sentido hay que encajar am-
bas fuentes de conocimiento,
las proximasy las evolutivas,
sin excluir a ninguna de ellas.
Por eso, en los tltimos quince
anos, se ha comenzado a
tener interés en introducir la
biologia evolutiva en algunos
aspectos de la medicina, aun-
que auin sigue sin integrarse
suficientemente nien los
estudios de medicinanienla
practica médica.

nuestra civilizacion destaca la pérdida de estatus
social asociado ala edad avanzada. En las socie-
dades tradicionales los cambios sociales y tecno-
l6gicos eran muy lentos, mientras que en nuestra
sociedad son cada vez mas rapidos. En una familia
de pastores o agricultores, la vida que habian lleva-
dolos abuelos era muy parecida a la que llevarian
sus nietos. Por lo tanto, la experiencia de los abuelos
era util para los nietos y los ancianos eran respe-
tados por sus conocimientos y experiencia. En las
sociedades desarrolladas, por el contrario, el mun-
do en el que vivieron los abuelos tiene muy poco
que ver con el mundo en el que viven sus nietos, la
experiencia de los abuelos sirve de poco, raramente
se consulta a los ancianos y estos pueden sentirse
relegados y deprimidos.

&Vivir como en el pasado o vivir ahora con lo mejor
de antes? ;Significa todo lo anterior que el ser hu-
mano evolucioné de una sociedad paradisiacaala
sociedad actual y que lo mas sensato que podriamos
hacer seria volver de nuevo a ella? En absoluto. Para
empezar, con el nimero actual de seres humanos,
esta opcidn no seria ecoldgicamente posible. Y la
vida de nuestros antepasados paleoliticos no era
ningun paraiso, mas bien lo contrario. Era una vida
duray breve, sin analgésicos ni antibiéticos, donde
la mayor parte de personas morian antes de los 40,
principalmente por infecciones o traumatismos.

No hay duda de que los avances tecnoldgicos han
mejorado nuestra calidad de vida, pero queda el
hecho de que nuestro genoma no esta adaptado al
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LA INVASION
TECNOLOGICA
HA ORILLADO
ELPESOY LA
EXPERIENCIA
DE LOS MAS
MAYORES

LA FALTA DE
CONTACTO
CON LA
NATURALEZA
PROVOCA
DOLENCIAS
CRONICAS

medio actual. Por muy adaptables que seamos, los
seres humanos nos hemos apartado demasiado

del tipo de vida para el cual la seleccion natural
contribuyé a moldear el cuerpo y la mente de nues-
tros antepasados. Quiza si imitaramos en algunos
aspectos a los cazadores-recolectores, en lo que

se refiere a ejercicio, dieta y redes de apoyo social,
quiza llevariamos una vida mas sana.

Por ejemplo, practicar mas ejercicio puede ser un
buen comienzo. Mientras que la energia gastada
por un cazador-recolector era de 20 kcal /kg/dia,

el habitante de una gran ciudad gasta solamente 5
keal/kg/dia. El ejercicio no s6lo protege contra la
obesidad, la arterosclerosis y la osteoporosis, sino
que aumenta la produccion de factores neuro-
troficos y de nuevas neuronas y con ello facilita la
neuroplasticidad cerebral, clave para el aprendizaje
ylamemoria. Ademas, activa las dreas cerebrales
asociadas con la sensacién de recompensa (estados
emocionales positivos) que alejan la depresion.
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La carne de los animales de granja es rica en acidos
grasos saturados, que promueven enfermedades
cardiovasculares, y pobre en dcidos grasos omega 3.
En los animales salvajes, la relacién omega 6:omega
3 esde 3 al, mientras que en los domésticos es de

12 a 1. Es decir, nuestra dieta es deficitaria en dcidos
grasos omega 3, que al pasar a formar parte de la
membrana neuronal, mejoran la transmision sindp-
ticay disminuyen la gravedad de enfermedades del
cerebro. Incrementar el aporte de omega 3 es una
buena medida contra el sedentarismo.

El aumento de higiene en las sociedades desa-
rrolladas ha conseguido disminuir la mortalidad
infantil de forma espectacular. Pero el exceso de
higiene podria tener su precio. Las infecciones por
microorganismos y gusanos intestinales durante la
infancia modulan la funcién del sistema inmune,
preparandolo para enfrentarse a las infecciones
durante la vida. De hecho, el principal factor de
seleccion natural que ha regido la evolucién de
nuestra especie desde que sali6 de Africa hasido la
adaptacion a los parasitos.

La ausencia de exposicion a infecciones durante la
infancia podria provocar alteraciones en la funcién
inmune y alalarga llevar a la aparicién de enferme-
dades alérgicas y autoinmunes, como la esclerosis
multiple, que parecen ir en aumento en los paises
desarrollados. La falta de contacto con la naturaleza
durante la nifiez, especialmente acusada en las fa-

milias urbanitas, conlleva una mayor probabilidad
de padecer enfermedades inflamatorias crénicas.

Hemos visto antes que muchos ancianos se sienten
relegados en la sociedad actual. Pero las personas
de edad que se mantienen informadas y se adaptan
alos cambios suelen ser respetadas a pesar de su
edad avanzada. Los cambios tecnoldgicos actua-
les, como la informadtica, permiten que muchos
ancianos se mantengan al dia y adquieran nuevos
conocimientos durante toda la vida, lo que contri-
buye a que permanezcan socialmente integrados y,
ademas, obliga a sus cerebros a mantenerse activos,
creando y remodelando las sinapsis y aumentando
la reserva cognitiva, lo que protege de las enferme-
dades neurodegenerativas.

En resumen, la civilizacién nos ha traido grandes
ventajas como especie desde el punto de vista de la
longevidad, la calidad de vida y la seguridad, pero
también ha dejado efectos adversos, como la epide-
mia de obesidad de los paises mas desarrollados, la
hipertension y las enfermedades relacionadas con
el estrés. Si algo caracteriza al humano, sin embar-
g0, es su capacidad de adaptacion. El reto inme-
diato es disfrutar de las ventajas de la civilizacién
sin caer en los errores derivados de la dificultad

de nuestra biologia para acomodarse al exceso de
comiday ala seguridad vital. Y, para ello, las dos
palabras clave son conocimiento y educacion, dos
posibilidades que nos brinda nuestra biologia. m




