PALEODIETA, LA NUTRICION BASADA EN EL PALEOLITICO

La paleodieta es una alimentacién que reproduce los nutrientes existentes en el Paleolitico y se adecuia a sus habitos.
Este tipo de dieta trata de imitar en lo posible el patrdn alimenticio que el ser humano ha tenido durante su evolucién como
especie. La eleccién de esta forma de comer surge desde el conocimiento, para convertirse en un estilo de vida y no
en una dieta restrictiva: se trata de una dieta que no esta planteada sélo para adecuarmos a un peso deseado, sino mas como
via para sentimos bien y vivir mejor. Para ello tiene en cuenta que lo que comemos va mucho mas alla de lo que tiene que ver

con aumentar de peso o no

JPor qué esta réplica del patrdn alimenticio del Paleclftico? la Paleodieta nace del estudio de los hébitos alimenticios de la
era Paleolitica, una época que abarca desde hace dos millones de afios hasta hace 10.000 afios. Durante ese periodo
hemos vivido el 95% del tiempo que llevamos existiendo como especie: nuestro cédigo genético, que en dos millones de afios
de evolucidn tan solo se ha modificado un 05%, se gestd durante ese periodo. La Palecdista tiene en cuenta que, mientras
que con los nutrientes del Paleolitico hemos estado en contacto durante 76.000 generaciones, con productos que aparecen

durante la revolucion industrial solo llevamos 300 generaciones digiriéndolos.

El estilo de vida palec busca conocer y replicar en la medida de lo posible el estilo de vida paleo, a fin de reconciliamos

con nuestros genes y entender cdmo generar equilibrio en nuestro circuito de la recompensa.

Tres pilares para la salud

La forma de comer que promueve la Paleodieta ofrece tres pilares bésicos para la salud:

ANTIINFLAMACION: Cuando comemos podemos inflamar nuestro intestino o
desinflamario. Al ingerir los nutrientes mas cercanos a nuestros genes conseguimos este
ditimo efecto, convirtiéndo la nutricién en un medicamento. Una planificacién adecuada
de dietas basadas en la nutricién paleolftica puede mejorar diferentes atteraciones, como

la fafta de energfa, sobrecarga hepética, transtornos menstruales, etc,

EQUILIBRIO EN EL pH: La Palecdieta busca el equilibrio del acido-base en el or-
ganismo, con una forma de comer que permite mantener un buen balance a este nivel.
La acidez supone la aparicién de sintomas como el dolor de cabeza, dolores y calambres

musculares, falta de energfa, reflujo gastrointestinal, etc.

NORMOGLUCEMIA: | a Palecdieta promueve una nutricién consistente en protei-
na y grasa de calidad junto con carbohidratos de baja carga glucémica como la fruta y la
verdura. Los alimentos de baja carga glucémica evitan picos de glucosa, proporcionando
un mayor estado de equilibric energético y la éptima absorcién de la glucosa sin que esta

se convierta en grasa visceral.



Siguendo el patrdén alimenticio de nuestros antepasados

Teniendo en cuenta que la grasa y la proteina animal que el homo sapiens empezd a ingerir hace ya dos millenes de afios y
que han sido vitales para su desarrollo y evolucion, la palecdieta considera estas fuentes nutritivas cruciales. Son la principal y
practicamente la Unica fuente de: EPA y DHA (grasas omega 3), 4cido araquiddnico (grasa omega 6), glutamina, camiting, tauri-

na y vitaminas como la B12 y la vitamina A Como tales, resultan imprescindibles y son uno de los pilares de la Palecdieta.

Este tipo de nutricidn busca recuperar la concordancia con nuestros genes, evitando la nutrientes que son demasiado nuevos
(cereales, lacteos, azlicar, grasas trans y aceite vegetal) y que la revolucidn industrial incorpord a la dieta del hombre actual. Asi,
la Paleodieta busca cubrir dos grandes grupos de nutrientes: los macronutrientes, donde se encuentran las proteinas, las

grasas Yy los carbohidratos; y los micronutrientes, que nos aportardn minerales, vitaminas y flavonoides.

Paleocdretor iqué debemos comer?

PROTEINAS ANIMALES: Estan presentes en huevos, pescado, marisco y carme. Desde un
punto de vista genético el hombre est4 totalmente adaptado a este grupo de nutrientes. Estos son
la materia prima del musculo, érgano vital para un estado de salud éptimo. Literalmente ingerir pro-
teina y realizar ejercicio se convierte en la Unica forma de ganar masa muscular y frenar el proceso
de desmusculacién al cual esta abocada la sociedad. El proceso de produccién del animal sera clave
para el valor biolégico de la proteina. Si el animal corre y se mueve, su proteina, I6gicamente, sera

de una calidad mucho mayor, asi como su grasa, ya que estard infiltrada en su musculatura.

‘m‘ GRASAS: Sobre las grasas sobrevuela el paradigma de que son malas y que, por tanto, se debe-
rian reducir al maximo. No obstante, cada vez parece mas evidente en toda literatura cientifica que
algunas de ellas no sdlo no son malas, sino que son imprescindibles para la salud del hombre. El
Omega 3, presente en el pescado azul; el Omega 6, que tiene la came que corre y recibe una ali-
mentacién adecuada; y el Omega 9: presente en el aceite de oliva, las nueces de macadamia o el
aguacate, entre otros. La Paleodieta alerta, eso si, de otras grasas que son malas y de las que todas

las dietas advierten.

CARBOHIDRATOS: | a Paleodieta promueve la ingesta de los carbohidratos que han acompa-
fiado al hombre durante su evolucién como recolectores, como las raices, tubérculos, fruta y verdu-
ra. Estos son carbohidratos no refinados o de carga glucémica baja. Por el contrario, la pasta, el
arroz, los cereales, el pan y el azlicar son todos nutrientes nuevos desde un punto de vista evolutivo

y considerados carbohidratos refinados o de carga glucémica alta.
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El ntmo nutritivo adecuado: no comer mas de 3 veces al dia

Al comer, el organismo inicia la actividad del sistema parasimpatico, que modula la digestion y el suefio, en contrapartida del sis-
tema simpaético, que modula las situaciones de estrés. Asi lleva una mayor cantidad de sangre hacia el aparato digestivo con tal
de favorecer una éptima reabsorcion de nutrientes y asi almacenar energia. En ese momento el organismo no se va a dedi-

car a regenerar ninglin otro érgano ni va a destinar energia en generar ninglin proceso de desintoxicacién.

Evolutivamente el hombre estd disefado para comer todo lo que pueda cuando hay comida, para que después se activen
todos los sistemas de regeneracidn y supervivencia cuando no la hay. La Paleodieta sostiene de esta manera que aquello
que impacta negativamente en la salud no es la cantidad de comida que se coma, sino la frecuencia en que se hace.
Asl, promueve la ingesta no mas de tres veces al dia, para que el cuerpo no tenga que interrumpir cada dos o tres horas lo

que esta haciendo para centrarse en digerir.

Para lograrlo, la Paleodieta propugna que cuando toque comer, la nutricidn sea como se plantea: un 60% de proteina-grasa
y un 40% de carbohidratos de calidad, de baja carga glucémica. La clave para no sentir hambre hasta la siguiente comida y
que asf se pueda estar de cuatro a seis horas sin necesidad de comer serd la ingesta de grasa de calidad, pues esta es la respon-

sable de hacer al hombre sentirse saciado.

Paleo: un estilo de vida

La Paleodieta no estd planteada como un modelo de dieta restrictiva, sino como un modelo de
vida asociado a los hdbitos y costumlbores de nuestros antepasados. Se frata de un modelo de nu-
triciéon con plena vigencia en el Sigle XX, que no sélo promueve beneficios estéticos, sino tam-

bién salud mental y fisioldgica que redunden en una mejor calidad de vida.

El modelo Paleo se ha desarrollado también en el dmbito del fithess, con un modelo de entrena-
miento, el Paleotraining, que se basa infegramente en la vida cotidiana y movimientos realizados
por el Homo Sapiens. Partiendo de las funciones motrices heredadas del Paleolitico y ancladas en
los genes del hombre actuadl, el Paleotraining busca recuperar las capacidades fisicas originarias
del ser humano que el hombre moderno ha perdido por su forma de vida actual. Aligual que
la Paleodietq, sus beneficios van mds alld de lo estético: promueve una mejora notable en salud, si-

lueta, postura, proporcién corporal y rendimiento fisico y deportivo. Va de la mano de una nutricion

especifica -la Paleodieta- y un ayuno estratégico que parten igualmente de la Era Paleolitica.
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Publicaciones Paleo
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La Palecdieta es una dieta basada en el sentido comun que plantea, sobre todo, dar un giro a nues-
E‘ mAf!:meomqv.lm.!]Au tro estilo de vida que permita obtener més beneficios para la salud de una manera natural y sin ne-

CARLOS PEREZ cesidad de hacer un célculo de las caloras que consumimos. «Esto no es sélo un libro sobre una
dieta para ayudarte a adelgazar. Qué va, eso es lo gue hacen todos los libros de dietas, y a nosotros

se nos quedan muy cortos. No puedes adelgazar si no integras toda una filosofia de vida y unos ha-
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bitos en los que realmente puedes creer y sentirte a gusto. Y para creer en algo no basta con que
te prometan un milagro, sino que tienes que comprobar en tus propias cames que funciona, que es

la tendencia natural y, por lo tanto, no tiene por qué ser algo temporal ni insostenible durante el
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resto de tus dias»

Paleovida. Carlos Pérez (Ediciones B, 2012)

PALEOTRAINING

BLEANLEERNANDEZUCA R OSRE R ;Por qué PaleoTraining es la mejor eleccion? No importa cudl sea tu nivel de iniciacién, PaleoTraining
. esta al alcance de todos. Palec Training es el método de entrenamiento que menos tiempo ocupa
en tu vida y mas te la cambia; es el método mas rapido y efectivo a la hora de generar resuttados
de manera divertida y variada. Paleo Training es el Unico método de entrenamiento cuyos ejercicios
estan basados en los movimientos que tenemos anclados en nuestros genes: funcionalidad al cien
por cien. La publicacién, escrita por los fundadores del Método, recoge los pilares del sistema asi
como el fundamento cientffico sobre el que se sustenta y la informacién necesaria para llevario a la

practica.

Paleotraining. Carlos Pérez y Airam Fernandez (Ediciones B, 2013)
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