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• Vital…¿para quién?
• ¿Por qué es una necesidad vital?
• Evolución del ser humano
• Retos de la evolución



Evolución del ser humano
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• La población de Canadá presentaba:
• Mayor longevidad
• Mayor sedentarismo y
• Peor salud por inactividad
• Dependencia precoz y prolongada
• Situación personal no deseable
• Situación social insostenible

Con la colaboración de la
Diputación Foral de Bizkaia



Evolución del ser humano

Stanley Kubrick, 1968



¿Por qué es una necesidad vital?



+ proteínas+ tirosina

Caza+ dopamina

+ inteligencia



Consecuencias del mayor 
desarrollo cerebral

• Mayor dependencia 
de la ingesta de 
aminoácidos 
esenciales (triptófano) 
provenientes de la 
caza 

• Ventaja para la estirpe de los elementos más 
inteligentes, hábiles y físicamente bien dotados



Evolución del ser humano

• Actividad física intensa
• Alternancia de periodos de 

abundancia y de carencia.



• El paso de recolector a cazador
• Expansión a otros territorios por - recursos
• Necesidad de hacer frente a periodos de 

ayuno.

Evolución del ser humano



El gen económico

•James V. Neel (1962) hipótesis del gen económico.



• Adaptación genética para 
el almacenamiento de la 
energía sobrante.

El gen económico

Charles Darwin
Charles Darwin. 1809 - 1882



El gen económico
ANCESTROSANCESTROSANCESTROSANCESTROS

GLUCOSAGLUCOSAGLUCOSAGLUCOSA

AMINOAMINOAMINOAMINOÁÁÁÁCIDOSCIDOSCIDOSCIDOS

CELβ

Alimentos de Alimentos de Alimentos de Alimentos de 
origen animalorigen animalorigen animalorigen animal

Sensibilidad 
diferencial a 
la Insulina

R

R

Adaptación 
carnívora

↓captacicaptacicaptacicaptacióóóón de Gn de Gn de Gn de G
↓glucglucglucglucóóóólisislisislisislisis
↓gluconeogeniagluconeogeniagluconeogeniagluconeogenia

↑↑↑↑CaptaciCaptaciCaptaciCaptacióóóón Gn Gn Gn G

↑↑↑↑SSSSííííntesis AGntesis AGntesis AGntesis AG
↑↑↑↑SSSSííííntesis TGntesis TGntesis TGntesis TG
↓↓↓↓liplipliplipóóóólisislisislisislisis

↑↑↑↑gluconeoggluconeoggluconeoggluconeogéééénesisnesisnesisnesis
↓↓↓↓glucglucglucglucóóóólisislisislisislisis
↓↓↓↓gluconeoggluconeoggluconeoggluconeogéééénesisnesisnesisnesis
↓↓↓↓Aclaramiento de la Aclaramiento de la Aclaramiento de la Aclaramiento de la 
insulinainsulinainsulinainsulina

↓↓↓↓lipogenialipogenialipogenialipogenia
↑↑↑↑liplipliplipóóóólisislisislisislisis

↑↑↑↑degradacidegradacidegradacidegradacióóóón n n n 
de protede protede protede proteíííínasnasnasnas

La captaciLa captaciLa captaciLa captacióóóón de G por n de G por n de G por n de G por 
una vuna vuna vuna víííía dependiente de a dependiente de a dependiente de a dependiente de 
kinasas activadas por AFkinasas activadas por AFkinasas activadas por AFkinasas activadas por AF

Acumulo de 
reservas 
energéticas

AUMENTO DE LA 
EFICIENCIA 

METABÓLICA GENERAL

SUPERVIVENCIA

Adaptado de: C. Abraira Meriel



¿Cómo hemos llegado a la actual 
epidemia de sendentarismo?



“Progreso” tecnológico:
opción frente a obligación

El 23 de marzo de 1857 instaló el primer 
ascensor para personas en los grandes 
almacenes E. V. Haughwout & Co. en la 
ciudad de Nueva York. 



La actividad física
• Vital para la supervivencia, incluso en la 

actualidad, en algunos lugares y estratos socio-
económicos.



La actividad física

• La misma labor cambia…
según dónde se hace



Nuestros ancestros, los homínidos, tenían 
un gasto de energía de 49 cal/kg/día.

El ser humano contemporáneo se queda 
en 32 cal/kg/día

Cambios en los hábitos de vidaCambios bruscos en los hábitos de vida



Lucy, 3,2 m.a.

• La existencia de ese gen “económico”
salvó la vida de los seres humanos que 
obtenían alimentos de forma irregular,

Evolución del ser humano

•¡Pero se vuelve 
en contra de 
quienes tenemos 
garantizado un 
aporte calórico…
¡y lo hacemos 
excesivo!

•¡Nuestros genes no se 
han adaptado al 
sedentarismo!



• Reaven, 1985: Síndrome X
• OMS, 1998

ENTIDAD CLENTIDAD CLENTIDAD CLENTIDAD CLÍÍÍÍNICA HETEROGNICA HETEROGNICA HETEROGNICA HETEROGÉÉÉÉNEA NEA NEA NEA 
REPRESENTADA POR LA REPRESENTADA POR LA REPRESENTADA POR LA REPRESENTADA POR LA 

CONCURRENCIA DE CONCURRENCIA DE CONCURRENCIA DE CONCURRENCIA DE 
DESDESDESDESÓÓÓÓRDENES METABRDENES METABRDENES METABRDENES METABÓÓÓÓLICOS Y LICOS Y LICOS Y LICOS Y 

VASCULARES QUE SON VASCULARES QUE SON VASCULARES QUE SON VASCULARES QUE SON 
FACTORES DE RIESGO PARA EL FACTORES DE RIESGO PARA EL FACTORES DE RIESGO PARA EL FACTORES DE RIESGO PARA EL 

DESARROLLO ECVDESARROLLO ECVDESARROLLO ECVDESARROLLO ECV

El Síndrome Metabólico
Consecuencia: aparece el 

Síndrome Metabólico



El Síndrome Metabólico

hiperalimentación

genética ambiente

sedentarismo
OBESIDAD

CENTRAL

DIABETES DISLIPIDEMIA

HTA

insulinorresistencia

hiperinsulinemia

ECV

ESTADO 

PROTROMBÓTICO

ESTADO 

PROINFLAMATORIO

Adaptado de Campillo, J.E “El mono obeso”,2006
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Adaptado de: Cristina Abraira Meriel. Muestra de 

población laboral española”; Mutua FREMAP, 2003

El Síndrome Metabólico
El Síndrome Metabólico



Causas de muerte (2008)



S.M. - tratamiento

J.Latorraga,2004



La actividad física: necesaria

• El grado de necesidad varía ampliamente
• Injusticia





El envejecimiento y sus consecuencias



Años de vida…Años de vida… saludablesaludable



Otros beneficios del ejercicioEl problema de la soledadEl problema de la soledad



Cohesión social



Baja
Media
Alta

actividad



Campañas institucionales de 
promoción del ejercicio físico

• A + D del Consejo Superior de Deportes



Campañas institucionales de 
promoción del ejercicio físico

• Promovido por las Direcciones de Salud y 
de Deportes de Eusko Jaurlaritza-Gobierno 
Vasco, y con amplia colaboración social.



Campañas institucionales de 
promoción del ejercicio físico



Existen pruebas evidentes de 
que iríamos por mal camino

¿Y sin ejercicio físico?



Resaltar la importancia del 
ejercicio físico

• La “Ginasia” NO debe ser  una “maría”
• ¡Es una necesidad vital!



• XIX: pensamiento
• XX: acción
• XXI: ......

¡Acción… meditada!




