Malalties
de la civilitzacio

TextCervelldesis  Els avencos tecnologics —des de la
consolidacid de l'agricultura fins ala
mecanitzacid de la vida— ens han portat
a cotes de progrés cada vegada més altes
i més rapides... Un ritme que a l'evolucio
del nostre cos li costa molt de seguir
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pats vivim a grans ciutats, amb una gran densitat
de poblacié, entre multitud de persones descone-
gudes, dependents per a gairebé qualsevol acti-
vitat d’una tecnologia que ens fa la vida més facil,
ens desplacem comodament en vehicles que ens
eviten qualsevol esforc fisic i els nostres apats son
abundants. No obstant aixo, presentem un excés
de sucres refinats, sal i greixos i estem totalment
desconnectats del medi natural en el qual evolu-
cionem. Estem tan habituats a aquesta vida que,
alamajoria no se’ns passa pel cap qiiestionar-la i
pensem que la nostra manera de viure és la correc-
taihauria de ser un model a seguir per qualsevol
societat que aspiri a descriure’s com a avancada.

Els nostres origens Durant gairebé tres milions
d’anys els nostres avantpassats van viure com

a cacadors-recollectors i va ser a aquest tipus

de vida a qué els seus gens, la seva fisiologiaila
seva psicologia, es van anar adaptant lentament.
Malgrat aix0, en 'evolucio biologica, 'adaptacié no
arriba mai a ser perfecta. El disseny del nostre cos
idel cervell és més aviat suboptim o imperfecte: la
seva finalitat no és pas la d’obtenir la perfeccid, sind




la d’aconseguir les millors solucions que permetin
la supervivéncia a curt termini per incrementar
d’aquesta manera les possibilitats de reproduccio.
Solucions que fins i tot suposin una disminuci6 de
la salut a llarg termini.

L’evolucié no pot desenvolupar caracteristiques
itrets nous, sind que crea les noves adaptacions a
partir d’estructures ja preexistents, cosa que limita
les possibilitats d’adaptar-se. A més a més, visquin
en el medi que visquin, els organismes vius també
s’han d’enfrontar amb microorganismes i parasits
que es reprodueixen a gran velocitat, per la qual
cosa l'organisme no pot desenvolupar les adapta-
cions Optimes per combatre’ls. Tot i aixi, és més

probable que qualsevol ésser viu estigui més ben
adaptat a un medi semblant a aquell en el qual els
seus avantpassats van evolucionar que a un medi
totalment nou. I P’ésser huma, gracies ala seva
imaginacid, ha anat modificant el seu entorn cada
vegada amb més rapidesa.

Lagricultura es va iniciar fa uns 10.000 anysi les
primeres ciutats, que actualment ens semblarien
pobles petits, no van aparéixer fins fa poc més de
5.000 anys. Durant aquest temps s’han produit
algunes adaptacions genétiques. La major part
d’europeus, per exemple, tolerem la lactosa en
l'edat adulta i hem desenvolupat resisténcies con-
tra microorganismes que van provocar epidémies
ales atapeides i poc higiéniques ciutats de 'Europa
medieval. Aquestes adaptacions, tanmateix, han
estat poques en comparacié amb les que es van
produir en els tres milions d’anys anteriors. El
canvi de vida crucial de 'ésser huma s’ha produit
fa poc més de 200 anys, amb Pinici de la revolucid
industrial i 'éxode de la poblaci6 a metropolis mo-
dernes. Amb tot, 200 anys son pocs per produir els
canvis genétics necessaris per adaptar-se a 'entorn
que acabem de crear.

Els cacadors-recol-lectors portaven una vida

que requeria molt exercici fisic, I'alimentaci6 era
rica en proteines i vegetals i pobre en greixos, els
canvis socials i tecnologics eren lents i gaudien del
suport material i emocional per part de la resta
dels membres del grup. Es movien molt, pero
vivien a poc a poc.

Amb larribada de I'agricultura es va reduir apor-
taci6 de proteines, 'alimentacid es va tornar menys
variadai els cereals van passar a ser la font princi-
pal d’alimentacio. Aixo va portar a la reduccié d’es-
tatura i a Paugment de malalties per malnutricio
iinfeccions produides pel contacte amb animals
domeéstics. Pero, malgrat aixo, la vida sedentaria i
els avencos tecnologics van augmentar les possi-
bilitats de supervivéncia. Tot i que menys sans en
general que els seus avantpassats paleolitics, més
individus podien sobreviure i deixar descendéncia.

La revoluci6 industrial va portar 'alimentacié
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» amb excés de sucres refinats, sal i greixos, la
falta d’exercici fisic, 'estrés cronic ila vida en
ciutats amb una elevada densitat de poblacid, en
les quals moltes persones no tenen paradoxalment
les xarxes de suport social caracteristiques de les
comunitats petites. Ara ens movem poc pero vivim
de pressa. Tot aix0 va introduir un augment de
I'obesitat, les malalties cardiovasculars, la diabe-
tis i els trastorns emocionals que caracteritzen la
nostra civilitzacio.

Fins a principis del segle XX, la tuberculosi, la grip
o la pneumonia eren les principals causes de mort.
Les malalties que ens fustiguen actualment, en
canvi, indueixen a un mal acumulatiu i lent. S6n
croniques. Malgrat aquestes malalties i gracies als
avencos de la medicina, cada vegada més perso-
nes viuen fins a edats avancades, en les quals un
percentatge elevat desenvolupa malalties neurode-
generatives com l'alzheimer o el parkinson.

Estrés, ansietat i depressio El disseny del nostre
cervell, com el de la resta del cos, és ple d’errors
derivats de l'estructura preexistent sobre la qual
s’han anat incorporant adaptacions noves. Per
exemple, la gran mida del cervell huma ha contri-
buit a augmentar la nostra capacitat cognitiva, pero
comporta un consum d’energia extraordinariila
dificultat de passar pel canal del part, per la qual
cosa els éssers humans naixem en estadis molt
immadurs i necessitem una infantesa i una adoles-
céncia prolongades, durant les quals depenem dels
adults per sobreviure. Un altre exemple: 'evolucid
ha afavorit cervells sensibles a les amenaces i se-
nyals de perill per a la supervivencia, amb detec-
tors i ressorts d’autodefensa. El problema resultant
és que el llindar de resposta a aquests senyals és
baix i es dispara amb facilitat, ja que el cost final de
resultar danyat per no reaccionar a temps és molt
més gran que el d’una falsa alarma, i aix6 ha fet que
augmenti la vulnerabilitat als trastorns d’ansietat.
Per tant, el disseny suboptim del nostre cervell

és un dels factors implicats en les malalties de la
civilitzacié, com continuarem veient.

Davant qualsevol amenaca, en tots els vertebrats es
desencadena una reaccié de lluita-fugida. Les glan-
dules suprarenals alliberen adrenalina, s’alliberen
greixosisucres alasangiel cos es prepara per
lluitar o fugir. Aquesta reaccid es produeix també
en els humans moderns, pero les amenaces actuals
no tenen res a veure amb les que tenien els nostres
avantpassats. No es pot lluitar o fugir davant l'es-
trés laboral o la inseguretat economica, per la qual
cosa els greixos que s’alliberen per promoure més
activitat fisica es dipositen a les artéries, cosa que
porta a malalties cardiovasculars. A més, lestres
als paisos desenvolupats sol ser cronic, la qual cosa
promou lalliberament de cortisol, que si es manté
elevat molt de temps pot arribar a produir depres-
sié o destruir les neurones de ’hipocamp, cosa que
produeix trastorns de memoria. L'estrés cronic pot
lesionar també els telomers, els extrems que prote-
geixen els cromosomes i frenen 'envelliment.

Entre els factors productors d’estrés cronic en
la nostra civilitzacié destaca la pérdua d’estatus

Evolucié per entendre
lamedicina

El coneixement del medien
que es va produir la nostra
evolucio podria contribuirala
construccié d’un entorn més
conforme (i més sa) ambla
nostra fisiologia i psicologia.
Aixi, a l'estudi del desenvo-
lupament individuali els
mecanismes fisiologics sobre
els quals s’ha concentrat la
medicina, caldra afegir-hi

en el futur el nostre origen
evolutiu. El desajust amb
I'ambient i la susceptibilitat
genética que es deu a la vari-
abilitat son els mecanismes
causals més importants per
explicar la patologia. Perqué
les dades tinguin sentit cal
encaixar les dues fonts de co-
neixement, les proximesii les
evolutives, sense excloure’n
cap. Per aixo, en els tltims
15 anys, s’ha comencat a
tenir interes a introduir la
biologia evolutiva en alguns
aspectes de la medicina, tot

i que encara continua sense
integrar-se prou ni en els
estudis de medicinaniala
practica. Potser les malalties
adquiririen molt més sentit
tenint en compte I'evolucio.

social associat a 'edat avancada. En les societats
tradicionals els canvis socials i tecnologics eren
molt lents, mentre que en la nostra societat sén
cada vegada més rapids. En una familia de pastors
o agricultors, la vida que havien portat els avis era
molt semblant a la que portarien els seus néts. Per
tant, Pexperiéncia dels avis era ttil per als néts i
els ancians eren respectats pels coneixements i
l'experiéncia que tenien. En les societats desen-
volupades, al contrari, el moén en el qual van viure
els avis té molt poc a veure amb el moén en el qual
viuen els seus néts, I'experiéncia dels avis serveix
de poc, rarament es consulta als ancians i aquests
poden sentir-se relegats i deprimits.

Viure com en el passat o viure ara amb el millor
d'abans? ;Tot el que s’ha dit anteriorment vol dir
que P'ésser huma va evolucionar d’'una societat pa-
radisiaca a la societat actual i que el més assenyat
que podriem fer seria tornar-hi un altre cop? En
absolut. Per comencar, amb el nombre actual d’és-
sers humans, aquesta opcid no seria ecologicament
possible. Ilavida dels nostres avantpassats paleo-
litics no era cap paradis, més aviat el contrari. Era
una vida dura i breu, sense analgésics ni antibiotics,
en queé la major part de persones morien abans dels
40, principalment per infeccions o traumatismes.

No hi ha cap dubte que els avencos tecnologics han
millorat la qualitat de vida, malgrat aixo el nostre
genoma no esta adaptat en el medi actual. Per més
adaptables que siguem, els éssers humans ens hem
apartat massa del tipus de vida per al qual la selec-
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ci6 natural va contribuir a modelar el cos i la ment
dels nostres avantpassats. Potser si imitéssim en
alguns aspectes els cacadors-recol-lectors, referent
a exercici, dieta i xarxes de suport social, potser
portariem una vida més sana.

Per exemple, practicar més exercici pot ser un

bon comencament. Mentre que l'energia gastada
per un cacador-recol-lector era de 20 kcal /kg/dia,
I'habitant d’una gran ciutat gasta només 5 kcal /kg/
dia. L’exercici no només protegeix contra l'obesitat,
Parteriosclerosi i I'osteoporosi, sind que augmenta
la producci6 de factors neurotrofics i de noves
neurones i amb aixo facilita la neuroplasticitat
cerebral, clau per a 'aprenentatge i lamemoria. A
més, activa les arees cerebrals associades amb la
sensacié de recompensa (estats emocionals posi-
tius), que allunyen la depressié.

La carn dels animals de granja és rica en acids
grassos saturats, que promouen les malalties cardi-
ovasculars, i pobre en acids grassos omega-3. En els
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animals salvatges, la relacié omega-6 i omega-3 és
de 3a1, mentre que en els doméstics ésde 12 a 1. Es
a dir, la nostra dieta és deficitaria en acids grassos
omega-3, els quals protegeixen contra les malalties
cardiovasculars i, com que passen a formar part

de la membrana neuronal, milloren la transmissio
sinapticai contribueixen a disminuir la gravetat

de malalties del cervell. Incrementar Paportacio di-
etética d’'omega-3 podria ser una altra bona mesura
per combatre els efectes del sedentarisme.

Laugment de la higiene en les societats desenvolu-
pades ha aconseguit rebaixar la mortalitat infantil
de manera espectacular. Pero I'excés d’higiene
podria tenir el seu preu. Les infeccions per mi-
croorganismes i cucs intestinals durant la infantesa
modulen la funci6 del sistema immune, i el prepa-
ren per enfrontar-se amb les infeccions durant la
vida. De fet, el principal factor de selecci6 natural
que ha regit la nostra evolucio des que va sortir del
continent africa ha estat 'adaptacio als parasits.

L’abséncia d’exposicié a infeccions durant la
infantesa podria provocar alteracions en la funcié
immune ialallarga podria portar a I'aparici6 de
malalties al-lergiques i autoimmunes, com l'escle-
rosi multiple, que sembla que augmenten als paisos
desenvolupats. La falta de contacte amb la naturale-
sa durant la infantesa, especialment acusada en les
families urbanites, comporta una probabilitat més
gran de tenir malalties inflamatories croniques.

Hem vist abans que molts avis se senten relegats
en la societat actual. Pero les persones grans que es
mantenen informades i s'adapten als canvis solen
ser respectades malgrat 'edat avancada que tenen.
Els canvis tecnologics actuals, com la informatica,
permeten que molts avis es mantinguin al dia i
adquireixin nous coneixements durant tota la vida,
cosa que contribueix al fet que estiguin socialment
integrats i, a més, obliga els seus cervells a man-
tenir-se actius, creant i remodelant les sinapsis i
augmentant la reserva cognitiva, la qual cosa els
protegeix de les malalties neurodegeneratives, que
comporten una pérdua de memoria.

En resum, la civilitzacié ens ha portat grans
avantatges com a espécie des del punt de vista de
lalongevitat, la qualitat de vida i la seguretat, pero
també ha deixat efectes adversos, com 'epidemia
d’obesitat (especialment als paisos més desenvo-
lupats), la hipertensio i les malalties relacionades
amb lestrés. Si alguna cosa caracteritza 'ésser
huma, no obstant aixo, és la capacitat d’adaptacio.

El repte immediat és gaudir dels avantatges

de la civilitzaci6 pero sense caure en els errors
derivats de la dificultat de la nostra biologia per
acomodar-se a,n rapidesa a l'excés de menjariala
seguretat vital. I, per aix0, les dues paraules clau
s6n apostar pel coneixement i educacid, dues
possibilitats excel-lents que també ens brinda la
nostra biologia. m




