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H
1. UNA IN VI TA CIÓN A SEN TAR SE A LA ME SA

ay de ma sia dos li bros so bre co mi da. Es ta es una de- 
cla ra ción en apa rien cia contra dic to ria e in com pa ti- 
ble con un li bro más de co mi da, pe ro ¿te has pre- 
gun ta do si to da vía que da al go por de cir so bre es te

te ma? Es te pen sa mien to ine vi ta ble men te me pa só por la
ca be za una tar de mien tras —in ten tan do no des per tar a los
exhaus tos es tu dian tes que dor mi ta ban en el ni cho de las
ven ta nas— echa ba un vis ta zo a la sec ción de li bros de co- 
mi da en la bien sur ti da bi blio te ca de la Uni ver si dad de Ca li- 
for nia, en Da vis. Ahí se in ves ti ga y en se ña ca da as pec to de
la co mi da y la be bi da, des de las al ca cho fas has ta el zin fan- 
del. Tan so lo echar un vis ta zo a los tí tu los en los es tan tes
fue una ex pe rien cia edu ca ti va en sí mis ma. The Com ple te
Idiot’s Gui de to Smo king Foods pre sun ta men te ha evi ta do
que mu chos lec to res con li mi ta cio nes in te lec tua les con fun- 
dan el asa do con ta ba co pa ra pi pa.
¿Quién ha bría pen sa do que un vo lu men com ple to de Bu- 

bbles in Food re que ri ría un se gun do y aún más vo lu mi no so
to mo: Bu bbles in Food 2 ? ¿O que en un es tan te, en tre los
li bros de car nes y pa ys, uno ti tu la do A Diet of Tri pe no con- 
tie ne ins truc cio nes pa ra so bre vi vir a ba se de gui sos del re- 
cu bri mien to del es tó ma go de va ca, sino una dia tri ba contra
las mo das en la ali men ta ción, en ge ne ral, y el ve ge ta ria nis- 
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mo, en par ti cu lar? Al otro la do del pa si llo es ta ba No Mo re
Bu ll! , un ma ni fies to ve gano es cri to por un ex va que ro. Si los
au to res de es tos dos li bros al gu na vez se co no cie ran, me
gus ta ría pen sar que el au tor de Handheld Pies tam bién es- 
tu vie ra ahí pa ra su mi nis trar las mu ni cio nes. Pa san do a un
te ma más se rio (bue no, ca si), las ac tas de un sim po sio so- 
bre ali men tos y co ci na de Ox ford pro du je ron una mi na de
oro de eru di ción so bre «Sal chi chas ju días an ti guas», «Pan
cu bier to de car bón de Tran sil va nia», «Sá ba lo ahu ma do» y
«OFNIs» («Ob je tos fer men ta dos no iden ti fi ca dos»). Pa ra el
co ci ne ro más in cli na do ha cia lo in dus trial, es ta ba el li bro
Food Pro ce s sing by Ul tra Hi gh Pres su re Twin-Screw Ex tru- 
sion .
Así que, en ca so de que de ver dad hu bie ra un ex ce so de

li bros so bre co mi da, quie ro que fin ja mos que lo que tie nes
en tus ma nos no es tan to un li bro, sino más bien una in vi ta- 
ción pa ra sen tar se a la me sa, con la es pe ran za de que, si
eres co mo yo, nun ca ha brá de ma sia das in vi ta cio nes. Sin
em bar go, es te se rá un ban que te di fe ren te. Es te se rá un
ban que te pa ra la men te. Y aun que el ce re bro par ti ci pa en
ca da co mi da, pues es aquí don de se per ci ben y pro ce san
las sen sacio nes que pro vo ca co mer, mi in vi ta ción es a pen- 
sar de una ma ne ra dis tin ta so bre lo que co me mos.
Por ejem plo, ¿qué tie nen en co mún los hue vos, la le che y

la ha ri na? Si dis fru tas co ci nar, in me dia ta men te re co no ce rás
que es tos son los in gre dien tes prin ci pa les de las cre pas,
pe ro tam bién hay otra res pues ta mu cho más in te re san te.
Los hue vos, la le che y las se mi llas (con las que se ha ce la
ha ri na) fue ron di se ña dos por la evo lu ción pa ra ali men tar a
la des cen den cia. Re fle xio na pro fun da men te acer ca de es te
sen ci llo he cho y to da una his to ria es ta lla rá a par tir de es ta
idea. Es te li bro cuen ta esa his to ria, no so lo la de los in gre- 
dien tes de las cre pas, sino la de una co mi da en 14 ca pí tu- 
los.
To do lo que co me mos tie ne una his to ria evo lu ti va. Ca da

es tan te del su per mer ca do es tá lleno de pro duc tos de la
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evo lu ción, aun que la eti que ta de las car nes de ave no nos
lo se ña le con una fe cha de ca du ci dad ju rá si ca ni los le tre ros
del pa si llo de fru tas y ver du ras de la ten el he cho de que el
maíz tie ne una his to ria de se lec ción ar ti fi cial que los ame ri- 
ca nos pre co lom bi nos rea li za ron du ran te 6 000 años. La lis ta
de com pras, ca da re ce ta, cual quier me nú y to dos los in gre- 
dien tes con tie nen una in vi ta ción se cre ta pa ra sen tar se a la
me sa con el pa dre del co no ci mien to evo lu ti vo, Char les Da- 
rwin.
Has ta que en 1859 se pu bli có el li bro de Da rwin, El ori gen

de las es pe cies , la pre sen cia ob via del di se ño en la na tu ra- 
le za —co mo las per fec tas cua li da des nu tri ti vas de la le che
pa ra ali men tar a los be bés— era con si de ra da una prue ba
evi den te de la exis ten cia de un di se ña dor, y que ese di se- 
ña dor de bía ser Dios. Pe ro Da rwin en contró otra res pues ta:
la se lec ción na tu ral. To do en la na tu ra le za va ría y una pro- 
por ción de esa va ria ción nor mal men te es he re da da. Los
adul tos, por ejem plo, va rían en cuan to a su to le ran cia a la
le che y esa to le ran cia es en gran par te ge né ti ca. La se lec- 
ción na tu ral es la for ma de de pu rar la va ria ción he re da da
que, po co a po co, de ge ne ra ción en ge ne ra ción, me jo ra
acu mu la ti va men te el fun cio na mien to de los or ga nis mos,
con for me las va rian tes ge né ti cas más ade cua das a las con- 
di cio nes lo ca les se mul ti pli can a cos ta de las me nos adap- 
ta das. Es te pro ce so de evo lu ción gra dual es cie go y li bre
de cual quier in ten ción, plan o me ta.
La evo lu ción me dian te la se lec ción na tu ral pro du ce un di- 

se ño sin nin gún di se ña dor. Por muy contra dic to rio que es to
pue da so nar, es el pro ce so que no so lo creó nues tros ali- 
men tos, sino que tam bién nos creó a no so tros. La evo lu- 
ción se ma ni fies ta tan to en no so tros mis mos co mo en lo
que co me mos. Des cu brir es tas re la cio nes pue de ali men tar
la men te igual que el es tó ma go. Si te gus tan las pa la bras
lar gas, po drías lla mar lo gas tro no mía evo lu ti va o, sim ple- 
men te, po drías de cir que ha re mos una co mi da a par tir de la
evo lu ción.
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El pri mer ca pí tu lo de El ori gen de las es pe cies tra ta de la
do mes ti ca ción de las plan tas y los ani ma les, por que Da rwin
se per ca tó de que el pro ce so de se lec ción ar ti fi cial em plea- 
do por los cria do res pa ra pro du cir nue vas va rie da des es
aná lo go a la se lec ción na tu ral. Los enor mes y acu mu la ti vos
cam bios pro vo ca dos por los cria do res de mues tran lo que
tam bién pue de lo grar se a tra vés de un pro ce so gra dual de
se lec ción na tu ral. A sim ple vis ta, po dría pa re cer ex tra ño
que plan tas y ani ma les sean tan ma lea bles co mo pa ra po- 
der des viar los de su pro pio ca mino evo lu ti vo y mol dear los
tan fá cil men te pa ra cum plir con nues tras ne ce si da des par ti- 
cu la res. Es to es po si ble por que la se lec ción ar ti fi cial es en sí
mis ma un pro ce so evo lu ti vo, así que en vez de ir en contra
de la evo lu ción, de he cho es ta mos co la bo ran do con ella.
La se lec ción ar ti fi cial di ri ge la evo lu ción de plan tas y ani- 

ma les de la mis ma for ma que un in ge nie ro des vía la co- 
rrien te de un río al mol dear el pai sa je con ca na les, pre sas y
di ques, per mi tien do así que la gra ve dad di ri ja el agua en la
di rec ción de sea da. Los cria do res di ri gen el flu jo de ge nes al
se lec cio nar qué in di vi duos pro du ci rán la si guien te ge ne ra- 
ción, y la ge né ti ca se en car ga del res to. Se ne ce si tan dos
co sas pa ra que es to fun cio ne: de be exis tir una va ria ción en- 
tre in di vi duos en cuan to a las ca rac te rís ti cas en las que el
cria dor quie re in fluir, y una pro por ción de es ta va ria ción de- 
be ser he re da da, es de cir, he re da ble.
Fue la evo lu ción por se lec ción na tu ral la que equi pó a los

hue vos, la le che y las se mi llas con las pro pie da des que nos
per mi ten con ver tir los en cre pas. Pa ra des cu brir có mo ocu- 
rrió es to, em pe ce mos con un hue vo, me tá fo ra de los co- 
mien zos y muy po si ble men te el ali men to más versátil que la
evo lu ción nos ha da do. Los hue vos no so lo son de li cio sos
fri tos, co ci dos, re vuel tos, po cha dos o in clu so en es ca be che,
sino que co mo in gre dien te tie nen po de res ca si má gi cos pa- 
ra ha cer le vi tar su flés, pas te les, qui ches y me ren gues, y es- 
ta bi li zar los de otra for ma in mis ci bles com po nen tes ba sa- 
dos en acei te y agua de la ma yo ne sa y otras sal sas. Los
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hue vos son muy nu tri ti vos por que con tie nen to dos los nu- 
trien tes ne ce sa rios pa ra el de sa rro llo de un po llue lo, y se
con ser van tan bien en la co ci na por que su cas ca rón es tá di- 
se ña do por la evo lu ción pa ra evi tar que se se que y pa ra
pro te ger su con te ni do de bac te rias y hon gos que pro vo can
la pu tre fac ción y la des com po si ción. ¿Có mo evo lu cio na ron
es tas úti les pro pie da des en los hue vos?
Las ga lli nas pro du cen hue vos y los hue vos pro du cen ga lli- 

nas, de ahí la pre gun ta: «¿Qué fue pri me ro, el hue vo o la
ga lli na?», me tá fo ra que uti li za el ci clo de vi da de las aves
de co rral pa ra cual quier si tua ción cir cu lar que no tie ne un
pun to de par ti da evi den te. Pe ro si lo ve mos des de una
perspec ti va evo lu ti va, el enig ma del hue vo y la ga lli na se
des ci fra fá cil men te: los hue vos evo lu cio na ron an tes que las
ga lli nas. Las aves son los des cen dien tes mo der nos de un li- 
na je de rep ti les que in cluía al icó ni co di no sau rio pre da dor
Ty ran no sau rus rex. Gra cias a fó si les in creí ble men te bien
con ser va dos en contra dos en Chi na, hoy sa be mos que mu- 
chos di no sau rios te nían plu mas. Así que las plu mas de las
ga lli nas son he ren cia de sus ante pa sa dos rep ti lia nos, tal co- 
mo el hue vo de la ga lli na. De he cho, los di no sau rios tam- 
bién ani da ban y pa re ce que tan to los ma chos co mo las
hem bras em po lla ban sus hue vos, igual que lo ha cen al gu- 
nas aves. Las aves, en rea li dad, son di no sau rios.
Al gu nos de los pri me ros hue vos fo si li za dos de di no sau rio

des cri tos cien tí fi ca men te se en con tra ron en 1859 , el mis- 
mo año en que Da rwin pu bli có El ori gen de las es pe cies .
Fue ron des cu bier tos en Pro ven za, al sur de Fran cia, por el
pa dre Jean-Jac ques Poue ch, un sacer do te ca tó li co y na tu- 
ra lis ta que sen sata men te cre yó que de bían de ha ber per te- 
ne ci do a un ave gi gan te. De cier ta for ma pa re ce apro pia do
que el país que nos dio el ome le tte y el su flé tam bién sea
el lu gar don de se des cu brie ron por pri me ra vez los ante pa- 
sa dos rep ti lia nos del hue vo mo derno. A pe sar de que ya se
han des cu bier to hue vos de di no sau rio en to do el mun do, el
sur de Fran cia aún es un lu gar don de abun dan es tos fó si les.
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En la his to ria evo lu ti va de la vi da, un hue vo pro te gi do por
un cas ca rón mi ne ral fue una in ven ción rep ti lia na, pe ro de- 
ba jo del cas ca rón hay al go in clu so más an ti guo que cam bió
por com ple to la vi da en la tie rra. Los pri me ros ani ma les en
ha cer la tran si ción del océano a la tie rra fue ron los an fi bios,
pe ro igual que sus re pre sen tan tes mo der nos —las sa la man- 
dras y las ra nas—, sus ge la ti no sos hue vos ca re cían de la
pro tec ción pa ra no se car se con el ai re. Así que, aun que los
adul tos po dían so bre vi vir en tie rra fir me, aún de bían po ner
sus hue vos en el agua o de lo con tra rio se se ca rían y mo ri- 
rían.
El pun to de in fle xión fue la evo lu ción de una mem bra na

lla ma da am nios, que en vuel ve al em brión en una bol sa con
lí qui do lla ma da sa co am nió ti co. El sa co am nió ti co es la tí pi- 
ca ma ne ra en que la evo lu ción re suel ve pro ble mas por el
ca mino más fá cil. Ca si po drías oír el eco del gri to del ven- 
de dor en los bos ques pan ta no sos pri mi ge nios del Car bo ní- 
fe ro Su pe rior, ha ce 310 mi llo nes de años: «¿Em brio nes que
se se can? ¡Aquí una nue va idea! Mé te los en es ta bol sa con
agua de es tan que». De he cho, las cre pas con tie nen un se- 
gun do ejem plo de es ta mis ma adap ta ción de la vi da en la
Tie rra.
El ori gen evo lu ti vo de las se mi llas ha ce 360 mi llo nes de

años es una his to ria no ta ble men te si mi lar a la del ori gen
del am nios, ese pa so fun da men tal en el ca mino ha cia el
hue vo de la ga lli na. Tal co mo el sa co am nió ti co fue la so lu- 
ción ani mal al pro ble ma de có mo re pro du cir se en tie rra, así
la se mi lla fue la so lu ción de la plan ta al mis mo pro ble ma.
Las pri me ras se mi llas de plan tas evo lu cio na ron de an ces- 
tros te rres tres que re que rían agua lí qui da en un am bien te
hú me do pa ra unir óvu los y es per mas, tal co mo lo ha cen
hoy en día los he le chos y los mus gos. Las se mi llas de las
plan tas son a los he le chos lo que los am nio tas son a los an- 
fi bios. En am bos ca sos, la gran in no va ción fue la evo lu ción
de una bol sa lle na de lí qui do pa ra con te ner al em brión y,
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des pués, la adi ción de una en vol tu ra re sis ten te a la de se ca- 
ción que con tie ne abun dan tes nu trien tes.
Y así, lle ga mos a la his to ria evo lu ti va del ter cer in gre dien te

de las cre pas: la le che. Ali men tar a nues tros pe que ños con
le che es una ca rac te rís ti ca que nos de fi ne co mo ma mí fe ros,
y to das las es pe cies lo ha cen de la mis ma ma ne ra, por me- 
dio de glán du las es pe cia li za das pa ra la lac tan cia. La cla ve
se en cuen tra en el nom bre, pues los ma mí fe ros son ani ma- 
les con glán du las ma ma rias que pro du cen le che a cu be ta- 
das. ¡Y qué cu be ta das! La va ca pro me dio en Es ta dos Uni- 
dos pro du ce 9 .5 to ne la das de le che al año. El ma mí fe ro
más gran de es la ba lle na azul. Se cal cu la que una hem bra
lac tan te de 100 to ne la das pro du ce ca si 227 li tros de le che
al día pa ra su ba lle na to, mis ma que con tie ne su fi cien te
ener gía pa ra ali men tar a 400 per so nas al día.
Ape nas se co no cían de ta lles de la his to ria evo lu ti va de los

ma mí fe ros, las aves, las plan tas y la vi da mis ma en tiem pos
de Da rwin, pe ro hoy se es tán re ve lan do ca da vez más de ta- 
lles a una ve lo ci dad im pre sio nan te. Es to se de be a la fa ci li- 
dad con la que aho ra se pue den leer y com pa rar los ge no- 
mas de di fe ren tes es pe cies. Un ge no ma es es en cial men te
un li bro de re ce tas que con tie ne to das las ins truc cio nes pa- 
ra que, por ejem plo, la ma qui na ria de una cé lu la con vier ta
un hue vo fer ti li za do en una ga lli na y pa ra que las cé lu las y
ór ga nos de esa ga lli na ha gan to das las co sas que ha cen las
ga lli nas, in clu yen do —y lo más im por tan te tan to pa ra la
evo lu ción co mo pa ra la co ci na— ¡ha cer más ga lli nas!
El ge no ma es tá es cri to en un al fa be to quí mi co he cho de

blo ques de cons truc ción de áci dos nu clei cos. So lo hay cua- 
tro le tras (di fe ren tes blo ques de cons truc ción de áci dos nu- 
clei cos) en es te al fa be to, pe ro la com bi na ción de es tas le- 
tras den tro de una se cuen cia de ADN pue de es cri bir muy
lar gas y com pli ca das re ce tas pa ra que las cé lu las pro duz can
pro teí nas de to do ti po. De he cho, es tas re ce tas son ge nes.
Al gu nas de las pro teí nas pro du ci das por re ce tas de ge nes
—por ejem plo, en la ye ma de hue vo— son mo lé cu las de
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ali men tos. Otros ge nes pro du cen una cla se es pe cial de
pro teí nas lla ma das en zi mas. Es tas ace le ran (ca ta li zan) reac- 
cio nes bio quí mi cas co mo la des com po si ción del al mi dón
en azú ca res sim ples a tra vés de la en zi ma ami la sa que es tá
pre sen te en la sa li va. Ade más, otra cla se de gen es un in te- 
rrup tor que en cien de o apa ga otros ge nes. La cé lu la es co- 
mo una mi nús cu la co ci na au to ma ti za da don de se gui san
de ce nas de mi les de re ce tas a la vez y don de cons tante- 
men te se mo di fi can los re sul ta dos de es tas re ce tas de
acuer do con la ne ce si dad.
Los ge no mas no so lo con tie nen ge nes ac ti vos, sino tam- 

bién pseu do ge nes, que son los fan tas mas de ge nes pa sa- 
dos. Es tas son las re ce tas que ya no se usan, aun que to da- 
vía se co pian de una edi ción del li bro de re ce tas a la si- 
guien te ca da vez que na ce una nue va ge ne ra ción. Los ge- 
nes en fun cio na mien to se co pian y co rri gen fiel men te.
Cual quier error fa tal que pu die ra sur gir se eli mi na por me- 
dio de la se lec ción na tu ral cuan do sus por ta do res mue ren
an tes de que pue dan pa sar sus de fec tos ge né ti cos a al gún
des cen dien te. Sin em bar go, una vez que un gen de ja de
fun cio nar, los erro res de co pia do no afec tan a los pro ce sos
es en cia les pa ra la su per vi ven cia o re pro duc ción, y así los
erro res se acu mu lan, cau san do que, con el tiem po, la se- 
cuen cia ge né ti ca se vuel va más y más ab sur da. En tre más
tiem po ha ya pa sa do des de que un pseu do gen per dió su
fun ción, más di fe ri rá su se cuen cia de aque lla de los ge nes
que aún fun cio nan. Así, des pués de unos cien tos de ge ne- 
ra cio nes en de su so, una re ce ta que co men za ba con: «Ba te
la cla ra de un hue vo», po dría con ver tir se des pués de unas
mi les de ge ne ra cio nes en: «Ta be acla ra den hue».
Las se cuen cias de los di fe ren tes ge nes in vo lu cra dos en la

pro duc ción de ye mas de hue vo y le che re fle jan la tran si ción
evo lu ti va que ocu rrió a par tir de an ces tros que po nían hue- 
vos has ta con ver tir se en ma mí fe ros vi ví pa ros que ali men tan
a sus hi jos con le che. En nues tro pro pio li na je ma mí fe ro, los
ge nes de ye mas, co mo los que se en cuen tran en las ga lli- 
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nas, se con vir tie ron en pseu do ge nes des de ha ce 30 o in clu- 
so 70 mi llo nes de años. Es to su ce dió mu cho tiem po des- 
pués de la apa ri ción de los ge nes que pro du cen las pro teí- 
nas de la le che, así que de be de ha ber exis ti do una eta pa
in ter me dia en la que los ma mí fe ros po nían hue vos y tam- 
bién pro du cían le che. Al com pa rar los ge no mas de la ga lli- 
na y los del or ni to rrin co, un ma mí fe ro oví pa ro, se des cu brió
que uno de los ge nes que crea la pro teí na de la ye ma de
hue vo to da vía se en cuen tra en es ta do fun cio nal en el or ni- 
to rrin co. Así que, co mo uno es pe ra ría, el ge no ma del or ni- 
to rrin co con tie ne tan to ge nes de pro teí na de le che co mo
ge nes de pro teí na de ye ma, dan do tes ti mo nio de que esa
es pe cie es un ves ti gio de la tran si ción que tu vo lu gar en los
ma mí fe ros de oví pa ros a vi ví pa ros.
Los hue vos, las se mi llas y la le che eran una so lu ción a la

pre gun ta fun da men tal pa ra to do pro ge ni tor: ¿có mo pro te- 
ge mos y ali men ta mos al be bé? Por irreal que sue ne, la evo- 
lu ción de es tos tres in gre dien tes de las cre pas fue un pun to
de in fle xión pa ra la evo lu ción de la vi da en la Tie rra.
Aun que usual men te una cre pa no se sir ve co mo ape ri ti vo,

es pe ro que es ta te ha ya des per ta do el ape ti to pa ra lo que
es tá por ve nir. Aho ra, per mí te me guiar te a tra vés del res to
del me nú. Te ga ran ti zo que to dos los in gre dien tes son fres- 
cos y lo ca les. Los pro vee do res del co no ci mien to se en cuen- 
tran exhaus ti va men te en lis ta dos al fi nal del li bro. Co mo no- 
ta al mar gen, dé ja me men cio nar que pue des se guir el plan
que te he pre pa ra do u or de nar à la car te , si lo de seas, eli- 
gien do tus pro pios tiem pos en el or den que quie ras. Al gu- 
nos ele men tos que no en con tra rás en el me nú son ca fé, fru- 
tas y nue ces, por que es tos ya fue ron ser vi dos en mi li bro
an te rior, An Or chard In vi si ble: A Na tu ral His to ry of See ds ,
¿aca so no odias que los ali men tos se re pi tan?
Co ci nar es es en cial pa ra la nu tri ción hu ma na y, co mo des- 

cu bri re mos en el ca pí tu lo 2 , es una prác ti ca real men te an ti- 
gua que fue cru cial en la evo lu ción de los hu ma nos. Tam- 
bién lo fue el con su mo de ma ris cos, que sos tu vo a pe que- 
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ños gru pos de nues tra es pe cie mien tras emi gra ban des de
Áfri ca, ha ce unos 70 000 años (ca pí tu lo 3 ). La agri cul tu ra,
fun da da so bre la do mes ti ca ción de las plan tas y los ani ma- 
les, es la ba se de nues tra die ta ac tual. Co mo la ma sa tren- 
za da de una ho ga za de pan cha llah , 1 el ca pí tu lo 4 en tre la- 
za la his to ria de la do mes ti ca ción de los cul ti vos en los al- 
bo res de la agri cul tu ra con la his to ria del pan. Los si guien- 
tes dos ca pí tu los ex pli can có mo se de sa rro lla ron los sen ti- 
dos del gus to y el ol fa to, de tal mo do que nos per mi ten
res pon der a la quí mi ca de las plan tas y de otros ali men tos.
De es ta ma ne ra so mos ca pa ces de to mar de ci sio nes pa ra
pre ser var la vi da al dis tin guir lo que es co mes ti ble y lo que
no. Es tos te mas se ser vi rán con so pa (ca pí tu lo 5 ) y pes ca do
(ca pí tu lo 6 ).
Con nues tros cul ti vos he mos mar ca do el cur so de la evo lu- 

ción; aun que al con su mir los, es tos tam bién han mol dea do
nues tra pro pia evo lu ción. Pe ro, cui da do, no im por ta lo que
los es tan tes re ple tos de li bros vo ci fe ran tes so bre la die ta
pa leo in ten ten de cir te, evo lu ción no es igual a des tino. No
es me jor co mer canti da des des co mu na les de car ne por que
así es co mo nos mol deó la evo lu ción en el Pa leo lí ti co (ca pí- 
tu lo 7 ). So mos om ní vo ros, y la evo lu ción no nos dic ta có- 
mo de be mos com por tar nos o lo que de be mos co mer, más
allá de al gu nas li mi ta cio nes muy ob vias. «Nun ca co mas al- 
go más gran de que tu ca be za» siem pre me ha pa re ci do un
con se jo sen sato. Y, tal co mo lo ha di cho el es cri tor cu li na rio
Mi cha el Po llan, tres sen ci llas re glas que ya co no ces con tie- 
nen los me jo res con se jos so bre salud que po drías ob te ner:
co me co mi da, no de ma sia da, prin ci pal men te plan tas.
Pre ci sa men te, lo po co que la evo lu ción li mi ta nues tra die- 

ta pue de de mos trar se fá cil men te con los ve ge ta les que
con su mi mos (ca pí tu lo 8 ). He mos des cu bier to in ge nio sas
for mas de pro ce sar, in clu so, plan tas ve ne no sas y po co pro- 
me te do ras pa ra con ver tir las en de li cio sos ali men tos y, gra- 
cias a ello, po de mos co mer más de 4 000 es pe cies. Si quie- 
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res ce le brar la di ver si dad de plan tas que so mos ca pa ces de
co mer, pue des imi tar a los miem bros de la So cie dad Bo tá- 
ni ca de Es co cia, quie nes en 2013 hi cie ron un con cur so pa ra
crear la re ce ta del pas tel de Na vi dad con el ma yor nú me ro
de es pe cies de plan tas en tre sus in gre dien tes. El pas tel de
la re ce ta ga na do ra se hor neó y con te nía 127 es pe cies per- 
te ne cien tes a 54 fa mi lias de plan tas. Tan so lo el be tún in- 
cluía nue ces ga ra pi ña das, nue ces de Cas ti lla, nue ces de la
In dia, al men dras, pi ño nes, se mi llas de ajon jo lí, an gé li ca,
ho jue las de co co y gra nos de ca fé cu bier tos de cho co la te.
Ade más, se de co ró con flo res se cas es pol vo rea das con azú- 
car de vio le ta, prí mu la, la van da, ro me ro, bo rra ja, jaz mín de
in vierno, mar ga ri ta y ca lén du la.
Las plan tas no pue den co rrer o vo lar pa ra es ca par de sus

ene mi gos co mo lo ha cen los ani ma les, y en vez de ello la
evo lu ción las obli ga a adop tar una es tra te gia de fen si va. Del
mis mo mo do que un ni ño nerd en la es cue la sin nin gu na
ha bi li dad atlé ti ca, tam bién las plan tas com pen san su len ti- 
tud y vul ne ra bi li dad en el cam po so bre salien do en el la bo- 
ra to rio de quí mi ca. Así, el sim ple he cho de que las plan tas
no pue dan es ca par tie ne pro fun das con se cuen cias pa ra la
co ci na. Co mo des cu bri re mos en el ca pí tu lo 9 , es ta es la ra- 
zón del sa bor de las es pe cias; del pi cor de la mos ta za y del
rá bano pi can te; de la ar dien te chis pa del jen gi bre y del chi- 
le, y, por aña di du ra, de to dos los efec tos me di ci na les de las
plan tas.
En el ca pí tu lo 10 dis fru ta re mos de al gu nos pla ce res cu li na- 

rios en for ma de pos tres que com pla ce rán nues tros de seos
pri mi ti vos por azú car y gra sa. En el ca pí tu lo 11 , el que so
que te pre pa ré ha brá al can za do una ma du rez sa tis fac to ria
con un aro ma que de man da aten ción. A di fe ren cia de otras
co sas que co me mos, el que so no tie ne un equi va len te di- 
rec to en la na tu ra le za, pe ro es ta crea ción de le che y mi cro- 
bios con tie ne un fer men to evo lu ti vo. Y ha blan do de fer- 
men ta ción, en el ca pí tu lo 12 nos en tre ga re mos a la be bi da,
igual que los mos qui tos de la fru ta se lan zan a la fru ta po- 
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dri da. Tan to a los enó fi los co mo a los mos qui tos les atrae el
al cohol, por lo que es ta mos en deu da dos con la le va du ra y
su pro pia lar ga re la ción evo lu ti va con la be bi da del de mo- 
nio.
En el pe núl ti mo ca pí tu lo (ca pí tu lo 13 ), re fle xiono so bre

una pre gun ta que es tan fun da men tal a la ho ra de co mer
que siem pre da mos por he cho la res pues ta. La pre gun ta es:
«¿Por qué com par ti mos la co mi da?». Las res pues tas evo lu- 
ti vas de be rían ser vir co mo ex ce len te te ma de con ver sación
du ran te cual quier co mi da. La con clu sión es que in clu so los
res tau ran tes tie nen un ori gen evo lu ti vo. Fi nal men te, en el
ca pí tu lo 14 , exa mi na re mos el fu tu ro de los ali men tos y el
con tro ver sial pa pel que la mo di fi ca ción ge né ti ca ten drá en
su evo lu ción. Aho ra, por fa vor, sí gue me a la me sa y ¡bon
appé tit!


