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Resumen: Durante el periodo Paleolitico, los humanos se basaron principalmente en
una dieta de cazadores-recolectores, compuesta por animales salvajes y plantas
recolectadas. Esta era, a menudo denominada la Edad de Piedra, vio a nuestros
antepasados consumir una amplia variedad de alimentos, dependiendo de su ubicacién
geogréficay la estacion del afio. Las presas cazadas incluian desde grandes mamiferos
como mamuts hasta pequefios animales, mientras que los alimentos recolectados

consistian en frutas, nueces, semillas y vegetales.

Palabras clave: Paleolitico, Proceso evolutivo, Cazadores.

Abstract: During the Paleolithic period, humans primarily relied on a hunter-gatherer
diet, consisting of wild animals and foraged plants. This era, often referred to as the
Stone Age, saw our ancestors consuming a wide variety of foods, depending on their
geographic location and the season. Hunted prey ranged from large mammals like
mammoths to smaller animals, while gathered foods included fruits, nuts, seeds, and

vegetables.
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Capitulo II: Alimentacion en el paleolitico

2.1. Introduccion

El tipo de alimentacion que ofrece la llamada “dieta paleolitica” un periodo que
persistio 2,5 millones de afios y finaliz6 hace unos 10.000 afios con el
aparecimiento de la agricultura. La alimentacion paleolitica recibe varios
nombres, entre ellos dieta de la edad de piedra, dieta de los cazadores y
recolectores y dieta de los cavernicolas. Se centra en describir lo que comian las
personas en la edad de piedra. Los opositores argumentan que el cuerpo
humano esta disefiado para esta época. La explicacion que han empleado los
defensores de estas propuestas es que, en los 10.000 afios transcurridos desde
la invencién de la agricultura, la seleccion natural solo ha tenido tiempo de
generar adaptaciones genéticas Optimas como resultado de cambios en la
alimentacion humana. La dieta paleolitica, la edad de piedra, los cavernicolas,
los cazadores-recolectores creen que los habitos humanos de esa época no
pueden compararse con los habitos humanos modernos, ni la esperanza de vida
de entonces se puede comparar con la actualidad. El principio subyacente es
consumir plantas silvestres y las raices ancestrales, pescado y carne, que son
elementos basicos de la dieta paleolitica.

Por lo tanto, la alimentacion paleolitica se refiere a las primeras dietas humanas,
gue incluian comer fauna pre agricola como animales carrofieros. El origen de la
dieta paleolitica se basa en alimentos que el ser humano pudo haber consumido
hace entre 2,5 millones y 10.000 afios, lo que dio lugar a una adaptacion genética
que es exclusivo de la dieta paleolitica.

2.2. Resultados

2.2.1. Alimentacion paleolitica

Recoleccion: hongos, semillas, hierbas, insectos, nueces, frutas, huevos, Caza:
carnes y Pesca: pescados y mariscos. El clima y la geografia tienen un impacto
significativo en la disponibilidad de plantas y animales: las regiones tropicales
dominan las verduras y las regiones més frias, como el norte de Europa, la carne.

Por ejemplo, la aldea africana de Gwi obtiene el 74% de plantas. Pero la aldea
de Nunamiut en Alaska obtiene hasta el 99% de su energia de fuentes animales,
Segun datos del Atlas Etnogréfico, el 73% de los cazadores y recolectores
adquieren mas del 50 % de su energia de origen animal y el 14% de origen
vegetal, segun un andlisis de L. Cordain et al. (2002)

La dependencia promedio de fuentes animales oscilé entre el 66 y el 75%,
mientras que la dependencia de fuentes vegetales oscil6 entre el 26 y el 35%.
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Significa que los animales aportan entre el 56 y el 65% de la energia, mientras
gue las plantas aportan el 35% restante. (L. Cordain et al., 2002)

2.2.1.1. Fases

En el Paleolitico se caracterizdé por una economia depredadora basada en la
recoleccién, cazay pesca. No se registra excepciones que permitan una division
del trabajo. Los grupos eran pequefios (10-20, maximo 50 personas), apartados
y aislados

El Paleolitico Inferior es el mas largo, con una duracion de entre 600.000 y
100.000 afios a.c., a lo largo de las glaciaciones Ginz, Mindel, Ries | y Ries II.
Los autores remontan los inicios del periodo a hace 2 milenios, durante la edad
de hielo y del danubio. Donde existian especies terciarias (elefantes, équidos,
ciervos), y posterior tanto otros elefantes, rinocerontes, équidos, ciervos, bovinos
como carnivoros aparecieron en el Pleistoceno medio. (H. Fortesa, 1978)

El Paleolitico Medio se produjo hace entre 100.000 y 35.000 afios entre las
glaciaciones Worm | y Worm Il del Musteriense. (Clottes, Jean 1996)

El Paleolitico Superior con grandes herbivoros, entre ellos vacas, jabalies,
rinocerontes, ganado, caballos, vacuno, cabras, y; depredadores: 0so, hiena y
zorro. La mayor representacion de los restos humanos fosilizados se encuentra
en Europa es el Homo sapiens Neanderthalensis. (Jean-Louis Schefer 1997)

Tabla 1
Proporcion de alimentos vegetales y animales en la dieta de cazadores
recolectores

Poblacion Localizacién  Latitud % de % de Referencia
N: comida comida
norte; S: animal vegetal
sur

Aborigenes Australia 12S 77 23 McArthur (1960)

(Arhem Land)

Ache Paraguay 258S 78 22 Hill et al (1984)

Anbarra Australia 12S 75 25 Meehan (1982)

Efe Africa 2N 44 56 Dietz et al (1982)

Eskimo Groenlandia 69 N 96 4 Sinclair (1953); Krogh &
Krogh (1913)

Gwi Africa 23S 26 74 Silberbauer (1981);
Tanaka (1980)

Hadza Africa 3S 48 52 Blurton Jones et al
(1997); Hawkes et al
(1989)

Hiwi Venezuela 6N 75 25 Hurtado & Hill (1986);
Hurtado & Hill (1990)

Kung Africa 20S 33 67 Lee (1968)

Kung Africa 20 S 68 32 Yellen (1977)
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Nukak Columbia 2N 41 59 Politis G (1996)

Nunamiut Alaska 68 N 99 1 Binford (1978)

Onge Islas 12N 79 21 Rao et al (1989); Bose
Andaman (1964)

Nota: Informacién extraida de Montero (2011)

2.2.1.2. Aspectos nutricionales

Se considera que los animales contienen entre un 19 y un 35 por ciento de
proteinas, entre un 22 y un 40 por ciento de carbohidratos y entre un 28 y un 58
por ciento de grasas.

La eficiencia se redujo al convertir los acidos grasos de 18 carbonos en otros de
20 y 22 carbonos, que son esenciales para la especie. Esto sugiere que los
alimentos ricos en grasas y carbohidratos fueron los principales responsables de
la adicién de los acidos eicosapentaenoico y docosahexaenoico a la dieta por lo
gue son ineficaces para sintetizar taurina, un derivado sulfénico de la cisteina
gue se encuentra en la bilis y que s6lo se obtiene de fuentes animales.

Lo mas relevante que determinar si los cazadores y recolectores eran mas o
menos carnivoros era determinar si la dieta paleolitica era saludable
independientemente de la proporcion entre animales y plantas, si la dieta era
saludable independientemente de la proporcion entre animales y plantas.

2.2.2. Tecnologias alimentarias

El paleolitico, comenz6 hace méas de 2 millones de afios cuando los hombres
llevaban un estilo de vida n6mada, es decir se desplazaban a distintas zonas en
busca de provisiones, que adquirian mediante la caza, pesca y recoleccion de
alimentos silvestres.

En esta época se destaco la colaboracion social y el avance de la tecnologia que
permitié el crecimiento de algunas actividades, principalmente la caza con la
captura de mamiferos como el venado, la cabra montesa y el saiga. Como ocurre
aun en el presente con los chimpancés cuando cazan en busca de presas mas
grandes siendo estos los herbivoros como los caballos y los ciervos. (Gomez &
Buendia, s.f.)

Los territorios de los hominidos se ampliaron y estas actividades se extendieron
debido a los movimientos de las manadas mas grandes de animales.

El avance de la tecnologia se venia dando mediante el desarrollo de materiales
hechos de piedra, producian herramientas afiladas para la caza y la recoleccién
de alimentos, estas herramientas tenian la capacidad de romper huesos en
animales muertos y extraer la carne adherida en ellos, la medula y diafisis 6sea;
mientras que los morteros y piedras de moler servian para la preparacion de
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alimentos. La piedra mas utilizada fue el silex que tenia una gran firmeza, se
utilizé para cortar, raspar, y forjar diversos materiales como el buril, las puntas
piedras afiladas al final que son de utilidad en la caza. Se empleaba un
instrumento conocido como aerografo para difundir pigmentos en las rocas
utilizando un pequefio tubo.

La aparicion del fuego fue un hecho que marco esta época, generando cambios
positivos para los hombres. Emergié de manera accidental tras la caida de un
rayo en un arbol; tenian que mantenerlo encendido porque no sabian como
producirlo. Solo lo utilizaban para abrigarse y ahuyentar a animales que podian
resultar peligrosos, pero con el tiempo encontraron la manera de manipularlo y
cocinar los alimentos utilizando las mismas pieles de los animales o usando el
interior de estos para evitar que se quemaran, de la misma manera para la
coccion era de gran utilidad las piedras que podian calentarse al fuego.
(Gilmart,2014)

Este suceso genero cambios tanto en la digestion como el aprovechamiento de
los nutrientes contenidos en los alimentos que se cocinaban, asimilandolos mejor
y evitando infecciones por el consumo de carne cruda y mal almacenada.

2.2.3. Alimentacion en el paleolitico

2.2.3.1. Tipos de alimentacion

La alimentacion es uno de los componentes de la evolucién humana y se ha ido
estableciendo desde la dieta Paleolitica. Esto se debi6é al énfasis puesto en
consumir los alimentos disponibles en su habitat, tanto de naturaleza animal
como vegetal. Alimentos de alta calidad y valor biolégico, fuente de varios
nutrientes y fibra.

Segun los hallazgos arqueoldgicos, la dieta paleolitica probablemente consistia
en:

Plantas: Habia raices, tubérculos, semillas, nueces, cebada silvestre molida en
piedra, legumbres y flores.

Animales: los alimentos de origen animal consumidos en su mayor parte eran de
animales de carne magra como jabali, ciervo, mamut y elefante obtenidos a
través de la caza. Segun algunas estimaciones, los productos animales
representan solo alrededor del 3% de la dieta total.

Pescados y mariscos eran una parte significativa de la dieta, esencialmente en
las zonas costeras incluyendo mariscos y pescados mas pequefios.

Insectos: podian consumir mas facilmente una variedad de insectos como los
gusanos del melon, larvas de abejas, orugas de palmeras, saltamontes y sus
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productos, como miel y panales. Sirvieron como un alimento alternativo esencial.
(Challa, Bandlamudi & Uppaluri, 2022)

Figura 1
Tipo de alimentos presentes en la dieta paleolitica
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2.2.4. Nutrientes implicados en la alimentacion en el

paleolitico

Durante el Paleolitico, el hombre de Cromagnons y otros humanos
verdaderamente modernos, con meétodos y equipos adecuados, reunidos en
pequefios grupos, intensificaron la caza de alces, bisontes y elefantes, mamuts
prehistéricos, y en algunas éareas geograficas de la época, la carne
probablemente era el 50% de la dieta y el resto fueron frutas, hortalizas de hoja,
tubérculos, raices, semillas y nueces.

Estos grupos pueden haber tenido dificultades para alimentarse debido a los
cambios estacionales y, en ocasiones, a deficiencias mas severas, aunque el
periodo Paleolitico se caracteriz6 por una abundancia de nutrientes tanto de
animales salvajes como de plantas salvajes. En cualquier caso, la poblacién
paleolitica experimentd periodos de inanicibn que, aunque raros, fueron
suficientes para causar pérdida de peso y poner en peligro la vida de aquellos
con reservas de grasa insuficientes. Comer mas calorias que el minimo
indispensable y almacenarlas como grasa durante los periodos de exceso
relativo deberia ser un mecanismo de adaptacion. Por esta razon, se ha
argumentado que deberia haberse desarrollado un "genotipo ahorrativo™ en el
que, después de una comida abundante, se activa una liberacién repentina y
masiva de insulina, lo que ayuda a reducir la hiperglucemia y permite que se
produzca mas insulina.
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Quizas la disminucién de los animales grandes debido al aumento de la caza, el
cambio climético y el aumento de la poblacibn humana crearon hogares de
domesticacién de animales pequefios y agricultura con cultivo de granos. La
agricultura permiti6 un fuerte incremento en el potencial crecimiento de la
poblacion humana, porque los cazadores-recolectores, agrupados en pequefios
grupos Yy la proporcionalidad de focos comunes, muestran reciprocidad en la
distribucion de los productos alimenticios, tiene una baja densidad demogréfica,
una persona por persona de 1 a 10 kilbmetros cuadrados.

Se sabe que la agricultura ha cambiado la forma de alimentacion humana.
Durante varios milenios, la proporcion de carne ha disminuido drasticamente, y
los alimentos vegetales y los cereales como el trigo y el arroz constituyen mas
del 90 % de la dieta. Al mismo tiempo, las densidades de poblacion aumentaron
hasta cientos o miles de veces la del Paleolitico, y permitieron ciudades estables
y otros oficios mas alla de la simple actividad econdmica.

Este cambio en la dieta tuvo importantes consecuencias para la morfologia del
cuerpo humano: la altura de los cuerpos delgados y altos de los cazadores-
recolectores se desplomo a 15-20 cm, la esperanza de vida se reduce en unos
5 afios y aparece la obesidad debido a la mala nutricion. nutricibn de
carbohidratos (Forné, 2018, p. 58). El mal estado nutricional se produce como
consecuencia de la limitacion de la dieta a "alimentos principales” a partir de
cereales o determinados tubérculos. Estos cambios, sumados a la
sobrepoblacion, provocaron la primera aparicion de enfermedades infecciosas
masivas, conocidas como epidemias. También provoca “hambruna” en grandes
comunidades, pues a medida que disminuyen las cosechas de cereales y
escasean sus suplementos, sufren “desnutricion cronica” por carencias de
micronutrientes.

Las proteinas de poblacién paleoliticas se obtienen de la caza de herbivoros
0seos 0 con cuernos, como ciervos, alces, bisontes, mamuts y caballos, o de
cadaveres de animales. Animales salvajes que todavia se encuentran en Africa,
hay muy poca carne grasa y poca grasa subcutanea. mas del 3,9%. Ademas, la
grasa de la carne de caza contiene 5 veces mas grasas poliinsaturadas que la
carne de vacuno. Alun mas sorprendente fue que pudieron obtener el 4% de sus
omega-3 (4cidos grasos poliinsaturados n-3 de cadena larga) en forma de acido
eicosapentaenoico (C20:5) de los vegetales que comieron.

Como resultado, tienen menos calorias y mas proteinas por gramo de carne con
claramente la misma composicién de aminoacidos. Dado que la carne magra y
la grasa animal tienen la misma composicion de colesterol, no hay diferencia en
el colesterol por gramo de carne. Los cazadores-recolectores del paleolitico
usaban una variedad de plantas silvestres como alimento, como raices, frijoles,
nueces, tubérculos, tubérculos, semillas, cebollas, flores, frutas y savia
comestible. La composicion de fitonutrientes contiene 4,1 g de proteina, 2,8 g de
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grasa, 22,8 g de carbohidratos y 3,1 g de fibra por cada 100 g, con un valor
energético de 129 kcal. (Doval, 2005).

Se estima que el hombre del paleolitico consumia 25 g de grasas poliinsaturadas
(8,9 g de animales y 16,1 g de plantas) y 17,8 g de grasas saturadas (11,3 g de
animales y 6,5 g de plantas), para una relacion total de grasas poliinsaturadas y
grasas saturadas de 1.4. El colesterol en la carne de ganado es el mismo que en
la naturaleza en 75 mg por cada 100 gramos, de los cuales 745 gramos ingeridos
por los humanos del Paleolitico significan 559 mg de colesterol por dia (Doval,
2005).

Cuando los cazadores-recolectores consumian sodio y potasio en vegetales,
cada 100 g contenia 10,1 mg de sodio y 550 mg de potasio, y en la carne 68,8
mg de sodio y 387,5 mg de potasio, habia aproximadamente 666 mg de sodio.
El calcio en plantas forrajeras frescas por 100 g es de 102,5 mg y en el de venado
es de 10 mg. El hombre paleolitico tiene una ingesta adecuada de calcio de 1624
mg por dia. El acido ascorbico (vitamina C) con un contenido de 26,8 mg por
cada 100 g de verduras corresponde a 405 mg de acido ascérbico al dia (Doval,

2005).
2.2.5. Cambios genéticos que se presentaron en el
paleolitico

De acuerdo con el autor (Cabrales, 2021) los sitios arqueolégicos dejados por el
pasado, los prehistoricistas han identificado los siguientes periodos culturales:
Paleolitico Inferior, con un periodo que va desde hace medio millon de afios
hasta hace 100.000 afios; Paleolitico Medio, poblacion de 100.000 a 50.000;
Paleolitico superior, 50.000 a 12.000 personas; luego viene el Paleolitico
Superior, el Neolitico y la Edad de los Metales, adentrandonos en un periodo
historico.

El conocimiento de la evolucion humana y el papel que juegan los alimentos en
ella ha avanzado considerablemente. Este ultimo ejercié una importante fuerza
de seleccién que contribuy6 a la estructura del genoma humano, especialmente
durante el Paleolitico (~60.000 afios). La gendmica, al interactuar con los
procesos ecologicos propios de las sociedades industriales modernas, juega un
papel decisivo en la actual pandemia de enfermedades crénicas relacionadas
con la alimentacién. De ahi el interés por estudiar los ultimos logros en la
recreacion de la historia de la nutricion humana (Gomez et al., 2023, p.43).

Desde el punto de vista de la nutricion y su papel en la configuracion de la
composicién genética actual, el periodo mas importante es el llamado Paleolitico,
gue comenzo con la produccién de las primeras herramientas de piedra y justo
antes del desarrollo de la agricultura. EI segundo evento, que tuvo enormes
consecuencias para la alimentacion y nutricion humana, ocurrio hace solo 10.000
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afios (Gomez et al., 2023, p.43). En este orden cronoldgico, la Revolucion
Industrial es un evento muy reciente, que tuvo lugar hace no mas de 200 afios.
Los resultados de la seleccién natural contribuyeron a mejorar la calidad
nutricional y la eficiencia con la que nuestros antepasados se alimentaban, para
lo cual desarrollaron diferentes estrategias. Se dice que hemos evolucionado
para ser consumidores flexibles de alimentos. El registro fosil ha ayudado a
reconstruir los cambios en la dieta de los hominidos durante su evolucion.

Considere que los huesos largos sirven como reserva de energia mucho
después de que un animal, generalmente un herbivoro grande, sea devorado por
un depredador. El sistema digestivo es un gran consumidor de energia y en este
sentido compite con el cerebro, otro drgano con una alta necesidad de este
nutriente. La capacidad de obtener energia de una dieta independiente de
plantas permitié al género Homo desarrollar cerebros mas grandes al acortar el
tracto digestivo.

Las herramientas de piedra, ademas de la capacidad de romper los huesos de
los animales muertos, también facilitan el proceso de canibalismo durante la
extraccion de la carne adherida a los huesos de la victima, asi como la médula
blanca del hueso. Es probable que estas practicas coincidieran con la aparicion
de comportamientos sociales que aumentan la eficiencia de la busqueda de
alimento, como cazar en grupo y evitar a los depredadores. La cooperacion
social y la adopcién gradual de tecnologia ayudaron a expandir la caza desde la
captura de pequefios mamiferos, como lo hacen los chimpancés en la actualidad,
hasta la captura de presas mas grandes, principalmente herbivoros ungulados.
La difusion de esta actividad y la expansion de los territorios ocupados por los
hominidos se produjo con el desplazamiento de grandes manadas de animales.

Los cambios climéticos que hicieron menos densas las selvas obligaron a los
hominidos a cubrir mayores extensiones de terreno para satisfacer sus
necesidades nutricias por medio de la recoleccion de plantas y frutas. Para ello,
por oposicién a la marcha en nudillos o en cuatro extremidades que caracteriza
a los simios. En la transicion de una especie arbdrea a una adaptada a la vida
en las llanuras, los primeros hominidos basaron su subsistencia en la energia y
proteinas derivadas de frutas, verduras, raices y nueces.

Entre los rasgos que confieren una ventaja evolutiva en el procesamiento y
consumo de granos secos, semillas duras y raices se encuentran los cambios
en la denticion y los mecanismos de masticacion, incluido un brazo mandibular
inferior eficiente. Se agregaron estrategias culturales al proceso, como el uso de
piedras para machacar nueces y, en segundo lugar, para producir deliciosos
pasteles de sabor. En esta dieta de alto volumen, los ingredientes de origen
vegetal consisten en un 87 a 99 % con proteina animal de moderada a baja.
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2.2.6. Piramide nutricional de la dieta paleolitica

Figura 2
Pirdmide nutricional de la dieta paleolitica
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2.2.6.1. Importancia de los macronutrientes

A lo largo del tiempo y sin importar la época en la que se desarrolld, la intuicién
del ser humano ha sido alimentarse como principal objetivo de supervivencia. En
la era paleolitica, con las nuevas habilidades y pequefios descubrimientos en
desarrollo, la dieta adquirida por estos habitantes y como su organismo
aprovechaba estos nutrientes, jugd un papel importante para su avance.

En efecto, los hidratos de carbono uno de los componentes mas notables de la
dieta de esta era asi como de las grasas, suplieron un combustible tanto para el
cerebro como para el sistema nervioso central, ademas de ser fuente de energia
para el trabajo muscular, lo cual permiti6 que los trabajos de casa y pesca
ademas de la creacion de chozas y exploracion del territorio fueran mas
provechosos.

Con respecto a las grasas consumidas en esta era, también aportaron depdsitos
de energia como reserva para el organismo es los paleoliticos, por otra parte, las
proteinas promovieron un crecimiento adecuado influyendo en la sintesis de
tejido muscular y sintesis de proteinas contractiles y metabdlicas mejorando asi
los cambios estructurales de tendones y huesos. (Rodota & Castro, 2012)

2.2.6.2. Ventajas y desventajas de a dieta paleolitica

La dieta paleolitica cumplié un rol importante en la evolucion y el mantenimiento
de la especie paleo, aportando ventajas para la conservacion de la forma y
energia fisica necesaria para explorar nuevas tierras, construir refugios, cazar y
pescar el alimento, lo cual les permitid subsistir, gozando de buena salud y
desarrollo y asi crear tribus grandes de habitantes. Sin embargo, estas
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actividades de casa de animales grandes de la época pudieron ser de gran riesgo
para los paleoliticos.

En la actualidad, la adaptacion de la dieta paleolitica puede contribuir a
mantener un buen estado de salud, puesto que es capaz de mejorar diversos
marcadores metabdlicos entre ellos, la circunferencia abdominal, indice de masa
corporal, hemoglobina glicosilada, triglicéridos, colesterol total y también permite
un aumento de colesterol HDL, ademas, mejora los valores de presion arterial,
reduciendo asi el riesgo de eventos cerebro vasculares, esteatosis hepatica y
sindrome metabdlico. Incluso se ha observado que la dieta paleolitica permite
una mayor saciedad, por lo que evita de esta forma comer excesivamente.
Asimismo, esta dieta reduce biomarcadores como la inflamacién sistémica y
estrés oxidativo, mismos que estan asociados con un mayor porcentaje de riesgo
de cancer y otras enfermedades crénicas. (Eaton & Lannotti, 2017); (Tarantino
et al., 2015)

Dicho de otro modo, con esta dieta, es posible la prevencion y control de
patologias que ponen en riesgo la salud, no obstante, es importante conocer que
la actividad fisica cumple un rol fundamental para un correcto equilibrio en las
reservas y metabolismo alimenticio.

Por el contrario, el consumo excesivo de proteinas puede aumentar los niveles
de grasas saturadas y ser contraproducente para la salud, ademas que, al ser
una dieta tan restrictiva, se suprimen ciertas fuentes nutricionales que otros
alimentos pueden brindar. Cabe recalcar que, al ser una dieta basada en el
consumo de carne se vuelve poco sostenible ya que es necesario mas recursos
de agua, tierra y energia en comparacion a otras dietas.

2.2.7. Cuadro comparativo (Paleo vs Occidental)

Como se ha mencionado anteriormente, la dieta paleolitica se dio en funcion a
las nuevas técnicas y herramientas que desarrollaban e iban conociendo, por lo
gue esta se caracterizo por incorporar grandes cantidades de carne, asi como
también pescado y conchas ademas de frutas. Hoy en dia la tecnologia y los
avances industriales son multiples, por lo que existe comercializacion de
alimentos procesados, azucares y sales refinadas, mismos que difieren en gran
medida a la dieta paleolitica en cuento al consumo de porcentajes de
macronutrientes y micronutrientes.

42
Antropologia Alimentaria -



Capitulo II: Alimentacion en el paleolitico

Tabla 2
Macro y micronutrientes de la dieta paleolitica vs oxidental.

Dieta Paleolitica Dieta Occidental
Proteinas (%) 37 17
Hidratos de Carbono (%) 41 50
Lipidos (%) 22 33
Relacion grasas poliinsaturadas / 1.4 0,44
grasas saturadas
Colesterol (mg) 591 600
Fibra (g) 45,7 20-30
Sodio (mg) 690 500-2 400
Calcio (mg) 1580 800-1 200
Acido ascorbico (mg) 392,3 60

Nota: Arroyo (2008); Eaton & lannotti (2017)

2.3. Conclusiones

El periodo del Paleolitico también conocido como la edad de piedra se dividi6 en
tres fases de tiempo que manifestaron la evolucion en el desarrollo humano y de
las herramientas hechas de piedra. La alimentacion en esta época cumplio un
rol importante en la evolucion del hombre ya que dio un giro muy importante con
el descubrimiento y control del fuego al utilizarlo en la coccion de los alimentos
gue obtenian mediante la recoleccion y la caza, utilizando los utensilios de
piedra. El uso del fuego confirié una gran ventaja evolutiva permitiendo contribuir
a la estructura del genoma humano, mejoraron la denticibn, mecanismos de
masticacion y aprovechamiento de todos los nutrientes contenidos en los
alimentos.
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