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Resumen

Nuestra biologia Illeva la firma de entornos de escasez: en la Garganta de
Olduvai (Tanzania) los primeros hominidos se alimentaban
probablemente en ciclos de abundancia y carencia, consumiendo carne,
médula y tubérculos, y alternando largos periodos sin comer. Estudios
recientes sobre el Ayuno intermitente muestran que imitar esos ritmos
evolutivos podria activar rutas de reparacién, como la autofagia, y tener
implicaciones en la salud metabdlica y oncolégica.

Summary

Our biology bears the imprint of scarcity: at Olduvai Gorge early hominins
fed in abundance-scarcity cycles, eating meat, marrow and tubers, and
enduring long food-void stretches. Recent research on intermittent
fasting suggests that mimicking these evolutionary rhythms may activate
repair pathways, such as autophagy, and impact metabolic and
oncological health.

La historia de la nutricion humana comienza en un entorno muy distinto al que
habitamos hoy. En la Garganta de Olduvai (Fig. 1), en el corazén del Valle del Rift
de Tanzania, se han hallado fésiles de hominidos de hasta ~1,8 millones de afos
de antigliedad, lo que la convierte en una de las cunas de nuestra especie. Aquellos
grupos no disponian de supermercados ni neveras: vivian en ciclos de escasez y
abundancia, explotando carne, médula ésea, tubérculos y alimentos silvestres.'?
Por tanto, estos hominidos no comian tres veces al dia con tentempiés
permanentes, sino que alternaban comidas abundantes con periodos sin ingesta,
determinados por la disponibilidad de alimento y el esfuerzo necesario para
obtenerlo. Esta alternancia entre ingesta y ayuno es un rasgo con profunda carga
evolutiva. Desde esa perspectiva, pasar periodos sin alimento no era una carencia,
sino la norma, y esa norma gener6 mecanismos de adaptacion metabdlica que hoy
podemos rescatar. Por ejemplo, la activaciéon de autofagia, que limpia organulos y
proteinas dafiadas, es mas frecuente cuando el cuerpo no esta continuamente en
modo “digestién”.* En efecto, nuestras rutas metabdlicas se ajustaron a ese ritmo
durante millones de afios: entre comidas, bajan los niveles de insulina, se moviliza
grasa, se producen cuerpos cetonicos, se activa autofagia 4, y el organismo entra
en un estado de “mantenimiento y defensa”?® Esta fisiologia esta poco representada
en la vida moderna, donde el flujo continuo de calorias y el sedentarismo crean un
desajuste evolutivo.
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Figura 1. Foto de la garganta de Olduvai, con su impresionante castillo que muestra los diferentes estratos geoldgicos.

En las ultimas décadas, el patrén del ayuno intermitente
(alternar periodos de poca o ninguna ingesta con ventanas de
alimentacion) ha ganado protagonismo.® La idea de “menos
por mas” (menos comidas, mas reparacion celular) esta
respaldada por multiples estudios cientificos en personas
sanas y en diferentes enfermedades metabolicas.® Este
enfoque no busca una restriccion permanente, sino reproducir
de manera controlada los beneficios fisiologicos de la escasez
que marcaron nuestra evolucion. En esta misma linea,
numerosos estudios preclinicos y clinicos, muestran que el
ayuno puede jugar un papel clave en tratar y prevenir el cancer
al limitar la adaptabilidad de las células tumorales.® El ayuno
controlado se considera seguro en ciertos grupos de
pacientes oncolégicos, y podria mejorar la sensibilidad del
tumor al tratamiento, reducir efectos secundarios y mejorar
marcadores metabolicos.® Asimismo, en modelos animales, la
restriccion alimentaria prolonga la longevidad y retrasa
enfermedades como el cancer, insuficiencia renal o disfuncion
inmune.”® Aunque en humanos no se puede mantener una
restriccion severa de calorias, el ayuno intermitente intenta
reproducir algunos de esos beneficios sin reducir tanto la
ingesta.®

Por supuesto, el ayuno intermitente no es una panacea. No
esta indicado en todas las personas, por ejemplo, en
situaciones de riesgo de desnutricion, sarcopenia, infeccion,
embarazo, y requiere supervision clinica en contextos de
enfermedad o tratamiento oncologico.® Ademas, debe
integrarse en un patrén global de vida saludable que combine
alimentacion de calidad, actividad fisica regular y descanso
adecuado. También conviene subrayar que la evidencia
disponible aun es limitada: el potencial esta ahi, pero se
necesita mayor investigacion para definir protocolos,
seguridad y poblacién objetivo.

Volviendo al origen, la dieta de nuestros antepasados no solo
era intermitente sino también diversa, no ultra-procesada, rica
en fibra, adaptada al entorno con alimentos de temporada y
proximidad, aunque esos conceptos no estuvieran inventados
todavia."® El contraste con la dieta moderna es llamativo:
alimentos refinados, azucares, comidas continuas, y
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sedentarismo. Este desajuste entre fisiologia evolutiva y
entorno actual se relaciona con el auge de la obesidad,
diabetes, enfermedades cardiovasculares y cancer.®

¢ Qué podemos aprender? Primero: permitir al organismo
momentos sin ingesta (sin que esto suponga malnutricién en
personas vulnerables) puede activar rutas metabdlicas
adaptativas como autofagia. Segundo: la calidad de la
alimentacion importa: variedad, fibra, alimentos minimamente
procesados, y evitar exceso de azucares rapidos. Tercero:
incorporar actividad fisica, que nuestros antepasados
practicaban de forma natural y que hoy resulta esencial
recuperar.

En el contexto de la nutricion evolutiva, el mensaje es potente:
nuestra especie evolucioné en un mundo en el que no se
comia de forma constante, y esas pausas eran funcionales.
Recuperar ese “ritmo de escasez-abundancia” en un entorno
de disponibilidad constante puede parecer paraddjico, pero
quiza es coherente con nuestra biologia y con una vision mas
sostenible del mundo. Imitar ese ritmo, mediante el ayuno
intermitente y una dieta mas natural, podria ser una estrategia
para prevenir enfermedades cronicas y optimizar la salud
metabdlica y oncoldgica.

En conclusion, el viaje a la cuna de la humanidad nos recuerda
que menos puede ser mas. No se trata de renunciar a la vida
moderna, sino de calibrar algunos habitos: espaciar un poco
mas las comidas, elegir alimentos ricos en fibra y poco
procesados, moverse mas, y ofrecer al cuerpo la oportunidad
de reparar y renovarse. En definitiva, el ayuno intermitente
emerge como un vinculo entre la sabiduria evolutiva y la
ciencia actual.
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