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Si la evolución fuera unservi-
voquepudieracontemplarnoscorriendopor
lascalles, sinaparentenecesidad, sequeda-
ríadepiedra.Pensaríaqueestaríamos locos
por destruir lo que ella ha tardadomillones
deañosencrear.Laevoluciónnonoshizohu-
manosparaquecorriéramos, sinoparaque
andásemos. Por ello, el instinto, siempre sa-
bio,nosaplaudecuandodescansamosyper-
manecemos sentados. Y nos recuerda que
ahorremos energía corporal, porque gasta-
mosmuchísima.DanielE.Lieberman,profe-
sordeBiologíaEvolutivaHumanaycatedrá-
ticoEdwinM.LernerIIdeCienciasBiológicas
enlaUniversidaddeHarvard,desarrollacon
maestríaestasideasbásicas,concascadasde
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La evoluciónnosha enseñadoque esmejor andar y quenohayquepracticarejercicio si no es
necesario, porqueconsumimosmucha energía. Daniel E. Lieberman, experto enbiología evolutiva

humana, explica en ‘Ejercicio’ por quénoscuesta tanto calzarnos las zapatillas

documentaciónypellizcosde ironíacientífi-
caenEjercicio.Cómoesquenuncaevolucio-
namosparahacerejercicio.Porquéessalu-
dable y qué debemos hacer, publicado por
PasadoyPresente. Si de lo dichohasta aquí
algún lector deduce quenomerece la pena
hacerejercicio,nadamáslejosdelarealidad.

Sentarseesalgonatural.Lieberman
rechaza tajantemente que se considere el
sentarse comoel nuevo tabaquismo. “Nun-
caayudaquesedemonicenactividadesnor-
males como sentarse. ¡Es totalmente nor-
mal sentarse! Decir que es el nuevo hábito
de fumar simplemente confunde a la gente
y/odesacredita elmensaje. En su lugar, de-
beríamospromover formasmássaludables
desentarse(levánteseconfrecuencia)yase-
gurarnosdequelagentenosequedesentada
todoel día”, explica en entrevista por correo

electrónicoaMagazineLifestyle. En sus fre-
cuentes visitas a las sociedades cazadoras
recolectoras, Lieberman los encuentra pa-
sando largashoras tumbadososentados–a
menudo, encuclillas–hablandoohaciendo
trabajos que no necesitan estar de pie o en
movimiento.Perocuandocazan,buscanfru-
tos, van apor aguao realizanotra actividad,
puedenrecorrerdistanciasdemásde12 kiló-
metrosdiarios. Están,pues,enforma.

Gastamos muchas calorías. Una
personaquepeseunos82kilosyqueperma-
nezca24horassentadagastaráalrededorde
1.700calorías. “Sonmuchascalorías”,afirma
Lieberman.El gasto energéticodelmetabo-
lismobasal (el de los procesosmás básicos
paramantener nuestro cuerpo en vida, “un
estadomuysimilaralcoma”)esde1.530ca-
lorías. El cerebroconsumeentreel 20%yel

25%del total.Nuestro instintonoshaeduca-
do para nomalgastar energía en esfuerzos
innecesarios. “En comparación con otros
mamíferos,esposiblequelossereshumanos
hayanevolucionadoparaserespecialmente
reaciosahacerejercicio”,argumentaLieber-
man. Gastamosmuchas más calorías que
nuestrosparienteschimpancés,peromenos
queloshadzas,quevivenenTanzania.Cuan-
doLiebermanlosvisitóporprimeravezenel
2013, sesorprendió: “Loshadzasnoestaban
descansandoensofás,viendolatele,comien-
do patatas fritas y sorbiendo refrescos, pero
hacían loquemuchosespecialistasensalud
nosadviertenque tenemosqueevitar: esta-
bansentados”,explicaLiebermanensulibro.

El mito de los tarahumaras. En el
2009,graciasallibroNacidosparacorrer,un
éxitodeventasdeChristopherMcDougall,los
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Andarines infatigables
Lieberman comprobó que unamujer hadza
recorre unamedia de ocho kilómetros al día,
y un hombre, entre once y dieciséis, “y cuando
no están siendomuy activos, normalmente
descansan o hacen trabajos ligeros”



21CULTURA

JOANNA MCCARTHY / GETTY

nativosamericanos tarahumarasganaron,a
supesar, famamundialpor serextraordina-
rios“corredores descalzos”,capacesdereco-
rrerdistancias increíbles.Liebermanlosvisi-
tó en lasBarrancasdelCobre (México). Tras
varias semanasentrevistandoadecenasde
ellos,novio“aunsolotarahumaracorriendo
por ningún lado, ymuchomenos descalzo.
Perosíquehabíaobservadoqueerantrabaja-
doresycaminantes infatigables”.Estuvopre-
senteenlacarreramasculinararájipari,don-
deloshombresrecorrenunos128kilómetros
mientraschutanunapequeñapelotadema-
dera.Loscorredoresvistenlamismaropade
siempreysandalias (huaraches) “cortadasa
partirdeunneumáticoyatadasasuspiescon
correasdecuero”.Lacarreradurahorasyes
unacompeticiónconunfuertecomponente
social,festivoyespiritual.Algunosparticipan-
tes abandonan, otros llegan exhaustos, con
calambres, tironesytodotipodedolenciastí-
picasdelexceso,peroquemuchossoportan
sinhaberseentrenadolomásmínimo.

Ejerciciomoderado. “Estamosadap-
tadospararealizarmuchaactividad física li-
gera,unacantidadrazonabledeactividadfísi-
camoderaday,ocasionalmente,unaintensa
actividadfísica.Todastienensulugar”.Deahí
que nos seamás fácil caminar que correr y
noscuestellevarelcuerpoalmáximomucho
tiempo omuchas veces con una actividad
exigente.Perosepuedehaceryesconvenien-
te hacerlo: “No es hacer deporte por símis-
mo; loque importa es la actividad física. Las
personasque son físicamente inactivas son
másvulnerables aunaamplia gamadeen-
fermedadesyproblemasdesalud”, recuerda
Lieberman,queensulibrodetalla larelación
entredeporte,saludyenfermedad.

No debemos juzgar. “El ejercicio es
unaactividadfísicadiscrecionalyvoluntaria
queserealizaenarasdelasaludylaformafí-
sica.Debidoaqueesuninstintoevitar laacti-
vidadfísica innecesaria,casi todos, incluidas
laspersonasquehacenmuchoejercicio, tie-
nendificultadesparahacerejercicio.Poresta
razón,nodebemosculparalaspersonasque
nohacen ejercicio por ser perezosas. Están
siendo normales. En cambio, debemos ser
compasivosyreconocerquehemoscreado
unmundomodernomuy extraño que nos
obligaaelegirhacertodotipodecosas,como
elejercicio,quesoncontrainstintivas”.Com-
prensión que Lieberman reclama para las
personasobesas: “Laobesidadnoessaluda-
ble.Peronodebemosjuzgarla”.

Propósitosparael2022.Siempreque
seavecinaunnuevoaño,sonmilloneslosque
piensanque,esteañosí,harándeporte.Pero
el instintoespoderosoynoshundeenelsofá.
En su libro, Lieberman defiende pequeños
actosparamantenerseactivocomodarunos
10.000pasosdiarios(unosochokilómetros)
onoestarsentadomásde45minutossegui-
dos.Estossonlosconsejosqueofreceparalos
lectoresdeMagazineLifestyle: 1 “Si tienedifi-
cultadesparamantenersupropósitodeAño
Nuevodehacerejercicio,noseconsidereun
vago. Es ustednormal: es un instinto básico
evitarlaactividadfísicacuandonoesnecesa-
riaogratificante”.2 “Elaboreunplanparaha-
cerqueelejercicioseagratificante.Creoque
lamejormaneraeshacerejercicioconami-
gos”. 3. “El tiemponodebe serunproblema.
Notenersuficienteshorasaldíaesunaexcu-
sacomúnparanohacerejercicio,peroinclu-
sounpocodeejerciciotienegrandesefectos”.

Ybailar, actividadquepractican todas las
culturas: “Es una formamaravillosa de acti-
vidad física y mental, socialmente gratifi-
cante, quecasi todoelmundodisfruta yque
unopuedehacer toda lavida”.

¿Correr
por correr?
En las sociedades
modernas se ha
mercantilizado el
deporte y a veces
se convierte en un
arma arrojadiza
que lanzar a quien
no lo practica.
“¿Por qué alguien
se pondría a correr
cuando no tiene
ninguna necesidad
de hacerlo?”,
le preguntó a
Lieberman el
tarahumara
Ernesto, un
“hombre delgado
de unos 70 años,
que aparentaba
tener 20 o 30
añosmenos”.
En la imagen,
el tradicional
maratón deNueva
York, todo un icono
de los ‘runners’

El día enque los corredores
ganarona los caballos

Eltrotehumano

Corredoraficionado,Lieberman(enla
foto)participóenel2016enunacarrera
enPrescott(Arizona)enlaqueloshuma-
noscompetíancontracaballosenunreco-
rridode40kilómetros.Enelprimerkiló-
metrofuerebasadosincontemplacionesy
lesobrevinoeldesaliento.Peroresistió
hastaque,haciaelkilómetro32,adelantó
alprimercaballo. “Apesardeunamarca
pocodestacablede4horasy20minutos”,
acabólacarrerapordelantede40delos
53caballosinscritos(quetuvieronquepa-
rarpararefrescarseporelcalor).Laprue-
bademostróqueelhombre,aunquees
lentoeinestablealcaminarsobredospa-
tas,esmuyresistente...ymássiseentrena.

“LA EVOLUCIÓN NOS HA HECHO 
REACIOS AL EJERCICIO”

DANIEL E. LIEBERMAN
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