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Evolucién.
Por Alberto Miranda Velasco

No es un secreto mi perfil cientifico y que siempre trato de tener una explicacion racional basada en la
ciencia, ya que toda investigacion cientifica se somete siempre a una "prueba de la verdad" que consiste en
que sus descubrimientos pueden ser comprobados, mediante experimentacion, por cualquier persona y en
cualquier lugar, y en que sus hipotesis son revisadas y cambiadas si no se cumplen.

Por lo tanto, creo en el DNA todopoderoso, creador de todos los seres vivos, que creo en el RNA, su Unico
hijo, que fue concebido por obra y gracia de la RNA-polimerasa. Creo en la Biologia Molecular, la terapia
génica y la Biotecnologia, en la secuenciacion del genoma humano, la correccion de mutaciones en el gen
p53, la clonacion de Dolly y la Evolucién.

Si asi es, creo en la Evolucidn, ¢y eso que es?... es el proceso continuo de transformacion de las especies a
través de cambios producidos en sucesivas generaciones.

¢No crees en la evolucion? Solo mirate en un espejo!

Ese cambio a través de las generaciones nos ha convertido en una sociedad obesa, con un estado de salud
fisica critico, “a través del tiempo” casi la mitad de los 110 millones de habitantes de México estan
excedidos de peso y el 8% de los nifios son gordos, ¢evolucidn? Pero, ¢qué estd pasando? En este afio el
Instituto Nacional de Salud Publica promueve comidas mas saludables en las escuelas, como frutas y
vegetales en lugar de papas fritas y sodas, ademas lanzé varias campafias para educar a los nifios sobre las
comidas mas saludables. El presidente de México, Felipe Calderén, ha encomendado a la Secretaria de
Educacion que disponga mas clases de educacion fisica en las escuelas puablicas, al mismo tiempo que se
estimula a que patronos y sindicatos faciliten el que los empleados se ejerciten. Hasta la década del 80,
(México) no se tenfa problemas de obesidad y sobrepeso. Y por lo tanto, la hipertension y la diabetes no
estaban entre las enfermedades de mayor preocupacion (Flores Huerta, 2008). Entonces, ;qué fue lo que
paso?

¢“Estrategias” de cambio?

La verdad NO, ya que a pesar de eso las nuevas generaciones siguen con sobrepeso, dejemos algo en claro,
estamos obesos por que constantemente consumimos mas calorias de las que gastamos, generalmente por
que nos encanta comer y no tenemos auto control, ¢pero esa es la razon? la alimentacion es una cultura que
se aprende desde nifios y es pasado de padres a hijos de generacién en generacion (;alin No crees en la
evolucién?) si asi es, los valores alimenticios inician en nuestros hogares, no importa si en la escuela ya no
venden sodas o si en el trabajo te “obligan” a realizar algin tipo de actividad fisica (cruzar la calle a pie o
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subir un par de escaleras para comprar unos “tostilocos” dobles NO califica como actividad) si todos los
miércoles pides la promocidn de dos pizas grandes por $99 pesos o compras en la tiendita de la esquina 3
kilos de pan “VimVo” y el cereal del gallo, si lo sé, el osito “VimVo” se puede enojar si no compras las
“donitas glaseadas”, pero aun asi ¢crees que el llevar todas esta chatarra a casa te dard algun beneficio?
¢Crees que el realizar 30 minutos de Zumba o aerobics te dan el derecho de atascarte kilos y kilos de
azucares? &

Buena campafia publicitaria, pero recuerda, que el osito “VimVo™
no se va a enojar si No te terminas el paquete de 12 donitas.

Generacion tras generacion...tras generacion.

A pesar de los regafios trato de elaborar un critica constructiva para todos, pero principalmente hacia los

padres, puede sonar rudo, pero es con las mejores intenciones... y jsi! Antes de que preguntes, jlos nifios
tienen sobrepeso por culpa de sus padres! No es correcto alimentar a td hijo o a cualquier nifio con comida
chatarra (nieve, donas, pizza, papa fritas, dulces, etc.) por favor deja de llevar todas estas toxinas a casa,
deja de envenenarlos. Ponte a pensar en la alimentacién de la mayoria de los nifios hoy en dia y con
atencion encontraras que consumen puras grasas (chetos), azucares (juguitos del solecito) y carbohidratos
refinados (pinguinos, gansitos, napolitano, galletas oreo, etc.) lo cual no solo los vuelve obesos e insanos, si
no también le arruina sus papilas gustativas y con el tiempo les sera cada ves mas dificil lograr que
consuman alimentos sanos, esta es la razén de que a ti ahora se te dificulte tanto seguir una dieta.

iPero los nifios deberian estar descubriendo nuevos sabores!, si estoy de acuerdo, pero de diferentes frutas,
como granadas, uvas, pifias, sandias, etc. Y claro también de verduras frescas como brdcoli o espinacas,
zanahorias con limon, etc. Tal vez no todos los alimentos chatarra se expresen en aumento de grasa en
adultos o nifios si no también lo hacen en calidad de vida y créeme tu esposo o esposa pero sobre todo tus
hijos te lo agradeceran. Ahora no estoy pidiendo que el dia de su cumpleafios en lugar de pastel le des una
ensalada césar, no es necesario ser tan extremista (la evolucién toma tiempo) es un simplemente No llevar
toxinas a casa y dejarlas para ocasiones especiales, con esto también evitarés el consumirlas ti mismo al
igual que t familia, asi todos ganaran. Si aun asi no me crees, solo preguntate, ¢por que mis hijos tienen
sobre peso si los llevo 2 horas a gimnasia y 2 horas a natacion?

Paciencia, recuerda... que la evolucién lleva tiempo, pero te va a gustar el resultado final.
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PaleoDieta.

Evolutivamente hablando nosotros como especie no estamos adaptados a consumir grandes cantidades de
carbohidratos 0 azucares refinados, realmente ponte a pensar, ¢nuestros ancestros tenian acceso al pan
“VimVo” o galletas “Marinella”? o ¢a la pasta, nachos, o a una soda? ;O crees, que ellos cenaban cereal de

la K especial para estar en forma y poder ir de caceria? jNo! jClaro que no!...

Ellos vivian de una dieta basada en animales (proteina y grasas), vegetales (fibra, vitaminas, minerales,
antioxidantes) y frutas de temporada (azucares, antioxidantes y vitaminas y minerales), ellos casaban
(ejercicio) y consumian toda la carne que podian incluyendo la grasa, asi que la grasa no es lo que nos
vuelve obesos, nos volvimos una sociedad grasa fobica y realmente no son el malo de la pelicula, si no, la
ruta metabolica alterna de los carbohidratos, la ruta que decide si manda esa “comida” para utilizarse como
energia o a guardarse como deposito de grasa, todo esto tiene una explicacion: nuestros antepasados eran
némadas (vivian en constante movimiento) y si, este sistema metabolico era necesario (imprescindible para
la vida) evolucionaban como ahorradores de energia, para esos dias en que no podian cazar nada, y aun asi
tenian que cruzar kilometros y kilometros de desierto o selva, por lo que era necesario utilizar los depdsitos
de grasa como reservas de energia para la sobrevivencia. Pero hoy en dia no sucede eso, y aun asi tenemos
esa ruta metabdlica alterna, por lo cual, la mayoria de nosotros deberia limitarse a consumir carbohidratos
solo los provenientes de las frutas y de algunos vegetales, excepto, si eres un “atleta nato” de resistencia
(maratonista, AR, ciclismo, etc.). Si no es asi, no tienes por que consumir tantas cantidades de
carbohidratos al dia (150 gr x dia) es por eso que vemos tantos practicantes de este deporte con un
porcentaje de grasa muy alto a pesar de las horas de entrenamiento, quédate estrictamente con frutas, sin
embargo debes aumentar el consumo de proteinas (huevos, pollo, pescado, etc.) y de grasas como aceite de
oliva, aceite de pescado EPA/DHA (aceitunas, aguacate, etc.) y con estos cambios notaras la diferencia.
Con estas modificaciones no solo perderas centimetros en la cintura (grasa) si no también mejorara td
desempefio fisico, menos dolores (lubricacion de las articulaciones) he incluso mejorara ta humor y ti vida.

¢Paleodieta? Pero mi medico me dijo que no consumiera grasas, que
los huevos me van a aumentar el colesterol y con la carne roja me va
a explotar el corazén, que con los suplementos alimenticios me voy a

quedar estéril. jSi hombre!

e e e e e 9

Esta persona No deberia dar consejos
sobre Nutricidn.

Ahora sabemos que el colesterol dietario, por ejemplo el contenido en los huevos, no afecta al colesterol
sanguineo en personas sanas, dado que no es el principal responsable de ese aumento. Mas aun, el huevo
posee la ventaja de tener mayor porcentaje de acidos grasos poli y monoinsaturados y, por ende, mas grasas
insaturadas que saturadas. No hay evidencia cientifica de mayor colesterol plasmatico (en sangre) en gente
adulta sana por mayor consumo del huevo. Recuerda, el colesterol es vital para t0 cuerpo, te protege contra
infecciones, aumenta tus niveles de testosterona, entre otros beneficios, asi que deja de desperdiciar la
yema y comete tus huevos.
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Continuemos con la carne roja, les voy a ahorra el suspenso, la carne roja no es mala y el consumirla no
hard que te explote el corazén, la proteina es necesaria para el buen funcionamiento del organismo,
construccion y reparacion de diferentes tejidos dentro del cuerpo. Tiene mala fama por publicidad y venta

de mercado de grandes empresas que no quieren que se consuma carne, si jasi es! el osito “VimVo”
prefiere que comas pan blanco y unas donitas azucaradas, que un buen filete de carne. Ademas hay que
recordar que la carne roja es ademas una buena fuente de aminodacidos, Zinc, vitamina B6 y B12, grasas y

colesterol, de nuevo jnuestros ancestros tenian razén!

Conclusion:

La evolucion no siempre es exitosa, el beneficio de la modificacion solo funciona por determinado tiempo
por que todo a nuestro alrededor cambia, pero que pasa si lo que esta a nuestro alrededor no es lo adecuado,
¢realmente es necesario el cambio?
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