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			ELŐSZÓ

			KI A MEZÍTLÁBAS SZUPERHŐS, ÉS MIRŐL SZÓL EZ A KÖNYV?

			Én vagyok az, rólam szól. Ember, nő, anya, feleség – és szuperhős.
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			2016 januárjában, amikor a hidegadaptációs kihívásomat teljesítettem, azaz megmerítkeztem a fagyos Dunában, ráébredtem, hogy már nem ugyanaz az ember vagyok, aki azelőtt voltam. Kiléptem a partra, a jeges víz hatására a bőröm vörösen égett, mégis kellemes hullámok járták át a testemet. Büszkén lépkedtem hazafelé, úgy éreztem, szinte újjászülettem. Vagy inkább megszülettem. Rájöttem, hogy hosszú évek alatt sikerült kihoznom magamból valamit, megnyitni egy régóta bennem lévő, elfelejtett kis kaput, melynek a küszöbén nem más állt, mint ÉN. Az egészséges és szupererős énem.

			Ez a kézikönyv az ötéves átalakulásom állomásait követi nyomon. Nem titkolt célom, hogy a végére érve biztos legyél abban: neked is érdemes kipróbálnod a javaslataimat. Sőt, valójában azt szeretném elérni, hogy vágyj ugyanarra a megmérettetésre, amit én is átéltem – hogy szakítani akarj a kényelmes, nyugati civilizációs életforma adta lehetőségekkel, s modern körülmények között, észszerű keretek között maradva, természetes módszereket megismerve te is egészséges, erős és ellenálló szuperhőssé válj a segítségemmel. 

			2010 decemberében vásároltam a nővéremnek ajándékba egy könyvet, amely a paleolit táplálkozás sarkalatos pontjait mutatta be. Különösebben nem izgatott a téma, eszem ágában sem volt változtatni az akkori kényelmes életemen. Úgy gondoltam, hogy egészséges vagyok, és kihoztam magamból a lehetséges maximumot. Persze nem szerettem volna tévedni a könyvvel, ezért néhány érdekesebbnek tűnő fejezetet átlapoztam, és ezután már nem is tudtam letenni. 

			Mindig is szerettem a kihívásokat, így nem láttam abban semmi kivetnivalót, hogy kipróbáljak néhány újszerű táplálkozási javaslatot átmeneti jelleggel. Szerencsére a férjem sem mondott nemet erre, annak ellenére, hogy akkor már megszületett az első kislányunk, akit az életmódváltásom ugyancsak komolyan érintett.

			Az első hetekben néhány, korábban naponta fogyasztott élelmiszer elhagyása után meglepő módon azt tapasztaltam, hogy a derekam körül lévő makacs zsírpárnák mozgás nélkül is eltűntek. A bőröm kitisztult, az emésztésem teljesen átalakult. Nem puffadtam többé az étkezések után, nem volt kétnaponta székrekedésem, amit ezt megelőzően természetesnek gondoltam.

			 A kihívás akkor vált igazán érdekessé, amikor kiderült, hogy várandós vagyok. Az átalakulási folyamat közben egy baba növekedett a testemben, akire minden további döntésem hatással volt. Akkor még nem tudhattam, hogy ez a kísérlet pozitív vagy negatív eredménnyel zárul-e, de valahogy ösztönösen éreztem, ez az én utam.

			Mivel a táplálkozástudomány területén óriási hiányosságokkal küzdöttem, egy idő után önmagammal szemben is szükségesnek éreztem, hogy kicsit többet megtudjak 
a testemről. Beiratkoztam egy online táplálkozásitanácsadó-képzésre (Nutritional Consultant Course), melyet egy rövidebb Children Nutrition kurzus követett. 

			Végül Mark Sisson Primal Health Coach programjánál kötöttem ki, melyet 2015-ben első magyarként végeztem el.

			Menet közben rengeteg cikket, könyvet, magazint olvastam el a természetes életmódokkal és a funkcionális gyógyászattal kapcsolatban. Nemcsak a táplálkozási szokásaim változtak meg, hanem mások lettek a prioritásaim a környezetemet és az emberi kapcsolataimat illetően is. 

			Az olvasmányaim alapján arra a következtetésre jutottam, hogy létezik egy univerzális szabályrendszer, amely az emberi faj valamennyi egyedére alkalmazható – értelemszerűen a mindenkori fizikai és pszichés állapotuk figyelembevételével, azaz finomhangolással. Világossá vált számomra, hogy bár a természetes megoldások mindannyiunk lába előtt ott hevernek, a legtöbbünk csak segítséggel képes visszatalálni az őseink által régen kitaposott ösvényre – de azt is megértettem, hogy a tökéletes fizikai, mentális és érzelmi egyensúly elérése egyáltalán nem megvalósíthatatlan feladat. A szuperhős én megtapasztalásának lehetősége valamennyiünk számára adott a születésünktől fogva, csupán engednünk kell kibontakozni. Egyszerűen ki kell nyitnunk a bennünk lévő kis kaput, és hagynunk kell, hogy besétáljon rajta.

			Igazságtalan és önző lennék, ha az évek során összegyűjtött rengeteg gyakorlati tapasztalatot megtartanám magamnak. Ezért úgy döntöttem, megpróbálom a lényeget egy praktikus kézikönyv formájában összefoglalni, és átadni azoknak, akiknek szükségük van rá. Azt szeretném bebizonyítani, hogy te is képes vagy zökkenőmentesen szemléletet váltani, sőt, meglepően rövid idő elteltével élvezni is a benned lezajló pozitív változásokat.

			Nagy öröm számomra, hogy a szándékommal nem vagyok egyedül. Szerintem létezik egy képzeletbeli mezítlábas törzs, aktívan tevékenykedő sorstársaimmal, szakértőkkel, gasztrobloggerekkel, sportolókkal, orvosokkal. Mi, a szuperhősök arra tettük fel az életünket, hogy a megmérettetésre vágyó embereknek egy egészségesebb és boldogabb élet lehetőségét mutassuk meg a saját példánkon keresztül.

			Remélem, mire a könyv végére érsz, észrevétlenül te is tagja leszel a szuperhősök közösségének.

			***

			Bevallom, nagyjából harmincéves koromig egyáltalán nem foglalkoztatott a saját táplálkozásom, sem a testem működése. Habár biológia–kémia szakos voltam a középiskolában, csak minimális emlékeim voltak arról, hogy melyek a táplálkozáshoz kapcsolódó szervek. Nem tartottam fontosnak, hogy elmélyedjek a szénhidrátok, fehérjék, zsírok, ásványi anyagok sokszínű világában. Megvásároltam, megettem, vagy magamra kentem minden olyan terméket, amelynek tetszett a csomagolása, amelyet a televízióban hirdettek, vagy amelyet már a családban is használtunk korábban.

			Ezzel szemben, valahányszor a muskátlinak kellett tápoldatot vásárolnom, vagy a gyereknek cumisüveget, illetőleg ha új háztartási eszközre volt szükségem, hosszasan tanulmányoztam az interneten a lehetőségeket, a címkéket, a termékösszetételt.

			Soha nem gondolkodtam el azon sem, hogy megfelelő módon kihasználom-e a fizikai képességeimet, és elég erős-e az immunrendszerem, hogy megvédjen, ha szükségem lesz rá. Sőt, a húszas éveimben dohányoztam, és hetente fogyasztottam alkoholt, mellyel úgymond leeresztettem a munka miatt bennem felgyülemlett feszültséget. Ha megbetegedtem, elfogadtam, beletörődtem, és a kórt a hagyományos orvoslás eszközeivel igyekeztem legyőzni. Megvártam, amíg megszabadulok a tünetektől, gyökérokokat sohasem keresgéltem.

			Nem tettem fel magamnak azt a kérdést, hogy valóban részese vagyok-e a körülöttem lévő természetnek, élvezem-e annak a testemre, lelkemre gyakorolt hatásait. Az sem tűnt fel, hogy sohasem a jelenben élek, hanem mindig valamilyen jövőbeni cél után vágyakozom. Sokat stresszeltem, és mindig a holnaptól vártam a megoldásokat. Önmagamat egy mindentől független, elhatárolt egységként kezeltem. Tulajdonképpen a sorsot tettem felelőssé mindazért, ami éppen történt velem. 

			Csak később vettem észre, hogy az emberek többsége a nyugati civilizációban kortól és nemtől függetlenül ugyanebben a cipőben jár, vagyis inkább egy helyben toporog. Néhányan sikeresen vesznek ugyan egy-egy akadályt, talán eleget sportolnak, vagy már meglelték a lelki békéjüket, de nagyon keveseknek adatik meg a teljes egység megtapasztalásának öröme. Én legalábbis fényévekre álltam ettől az állapottól.

			Mostanra persze tudom, hogy a természet csodálatos teremténye vagyok, és csakis azzal összhangban, vele együttműködve élhetek egyensúlyban és egészségesen. Kizárólag én vagyok felelős azért, hogy mit eszem, hogy foglalkozom-e a testem és a lelkem ápolásával, hogy milyen tárgyakkal veszem körül magam, vagy mennyire engedem, hogy a környezeti hatások áldozatává váljak. Én vagyok felelős azért, hogy minőségi társas kapcsolatok vesznek-e körül, és hogy a gondolataim pozitív irányításával megtalálom-e az elveszett boldogságomat. Rajtam múlt, hogy találkozom-e valaha a szuperhős énemmel.

			Mindent megtapasztalni és megváltoztatni nekem sem néhány napig tartott, hiszen úgy állt össze bennem a kép, mintha egy torta vékony szeleteit illesztettem volna össze. Most ezt a tortát készen nyújtom át neked. 

			Világos és gyakorlatias megoldásokban foglalom össze mindazt az információt, amelyet az évek során az olvasmányaimból vagy a saját tapasztalataimból megtanultam. 

			A kézikönyv fejezeteiben megmutatom, 

			
					hogy a tested egy, az evolúció során kialakult rendszer, amelyet csak értékes tápanyagokkal, megfelelő módon érdemes működtetni, ha szeretnéd elkerülni a civilizációs betegségeket;

					mi mindent tehetsz annak érdekében, hogy megerősítsd a szervezetedet;

					miképpen csökkentheted hatékonyan a közvetlen környezetből eredő ártalmakat a saját lehetőségeidhez mérten;

					mi módon használhatod fel a természet adta erőforrásokat is a testi erőd megszilárdításához;

					hogyan válhatsz mentálisan és érzelmileg is erős emberré, aki eredményeinek felmutatásával később másoknak is utat tud mutatni. 

			

			Tekintsd úgy e kötetet, mintha egy ősrégi, mohos ösvényen járnál! Bármilyen sebességgel haladhatsz: tehetsz óvatos, kis lépéseket, de szaladhatsz is rajta. Ha olyan témához érsz, amely jobban érdekel, bármikor megállhatsz, hogy megismerd, kipróbáld, és újszerű, pozitív élményeket szerezz. Amikor tiéd a megtapasztalás, csak menj tovább! Ha úgy érzed, vissza-vissza kell térned, ne habozz, hisz bármennyi idő a rendelkezésedre áll. A lényeg az, hogy tudd, az ösvény végén biztosan vár rád valaki: a te szupererős éned. 

			Indulj el, ne tétovázz!
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			I. RÉSZ

			CSODÁLATOS BELSŐ VILÁGOD

		

		
			Mielőtt bármilyen változtatásra rábeszélnélek, feltétlenül szükséges tisztáznod egy-két gondolatot önmagaddal kapcsolatban, ahogyan azt én is tettem az átalakulásom kezdetén.

			Az első és legfontosabb dolog, hogy el tudd helyezni magadat az univerzumban. Én sokáig úgy gondoltam, hogy teljesen rendszerfüggetlen vagyok: hogy két lábbal a földön állok, az irányítás csakis az én kezemben van, ami az egészségi állapotomat és a mindennapi tevékenységeimet illeti. Rá kellett azonban jönnöm, hogy ez egyáltalán nem ilyen egyszerű. Megpróbálom röviden összefoglalni neked, hogy miért nem.

			A Föld nevű bolygó egy parányi élőlénye vagy. Folyamatosan elemi erők hatnak rád. A Nap sugárzása, a Hold vonzása, a Föld mágneses mezeje, a körülötted lévő levegő összetételének változásai. A fény és a sötétség, a nappalok és az éjszakák ritmikus váltakozása alakítja ki a bioritmusodat, azaz a táplálkozási, tevékenységi, alvási szokásaidat egy nap huszonnégy órájának megfelelően. Ezek a külső hatások irányítják a testedben lévő szervrendszerek helyes működését, a különféle biokémiai folyamatokat, és még az érzelmeidet, az általános hangulatodat is befolyásolják. Ha megpróbálsz belenyúlni ebbe az évmilliók óta jól kialakult rendszerbe, egy pillanat alatt kizökkenhetsz az egyensúlyi állapotból. Amennyiben tartósan ellene mész, a tested egy idő után akarva-akaratlanul egyértelmű jeleket fog sugározni, fáradtság, fájdalom, rossz hangulat vagy komoly betegség formájában. 

			Ráadásul nem csak a rád ható külső hatások univerzálisak. Egy-két jelentéktelen dolog kivételével (mint például az ujjlenyomatod rajzolata, a ráncaid mélysége, a bőrszíned árnyaltsága vagy az anyajegyeid száma) az embertársaiddal közel megegyező a tested felépítése, biokémiája, a benned zajló anyagcsere-folyamatok. A sejtjeid felépítéséhez, egészséges működésükhöz természetes tápanyagokban gazdag, valódi építkövekre, valamint vízre van szükséged. Ez a csodás belső rendszer az evolúció során, a természeti erőkkel összhangban nyerte el tökéletességét. 

			Annak ellenére, hogy sokan meg vannak győződve arról, rájuk a táplálkozási és az egyéb életmódtényezőket illetően más szabályok vonatkoznak, mint embertársaikra, az egészség kulcsát nem a különbségek keresésében, hanem a közös többszörösben lehet megtalálni. 

			Ha ez még mindig nem volt elég, azon is el kell gondolkodnod, hogy valóban önálló lény vagy-e, vagy másoknak adsz otthont. Az emberi mikrobiommal kapcsolatos kutatások tükrében (melyek a testünket benépesítő baktériumflóra megismerésével és feltérképezésével foglalkoznak) már ebben sem lehetsz annyira biztos. A benned élő baktériumlakosság száma ugyanis legalább tízszer több, mint amennyi a saját sejtjeid összessége. És ezek a kis telepesek igen aktívan beleszólnak az életedbe, még ha erről nem is volt tudomásod korábban…

			Óriási szerencse, hogy létezik az evolúciós orvoslás, és hogy vannak olyan táplálkozástudományi és mikrobiom-kutatások, amelyek ezt az univerzális szemléletet helyezték előtérbe. 

			A közös többszörösök keresése nyomán ezek képviselői ismerték fel, hogy a jellemzően a 19. században megjelenő nyugati civilizációs betegségek (kóros elhízottság, depresszió, rohamos öregedés, cukorbetegség, rák, szív- és érrendszeri betegségek, allergiák, autoimmun betegségek) a helytelen táplálkozásnak, a felborult baktériumflórának, a stressznek és a mozgásszegény nyugati életmódnak köszönhetőek. A 21. századi ember egyszerűen figyelmen kívül hagyja, hogy ő egy komplex rendszer egyik egysége – holott egészséges, harmonikus és hosszú életet csak akkor remélhet, ha megtalálja a helyét ebben a természetes rendszerben.

			Amikor szembesültem ezekkel az összefüggésekkel, persze egy percig sem volt kérdés számomra, hogy az öntudatlan lázadozásomért nem szeretnék nagy árat fizetni. Készen álltam arra, hogy jobban megértsem a belső világomat, és ahol kell, javító intézkedéseket vezessek be, melyeket pontról pontra elmesélek majd neked.

			Mielőtt azonban ezt megtenném, a következő néhány oldalon átismétlünk néhány, a tested működését érintő alapvető tudnivalót. Erre nekem is szükségem volt, hogy végre rendet tudjak tenni magamban.

			Az az igazság, hogy a szuperhőslét pofonegyszerű alapfeltétele, hogy képes legyél a tetteidet a tested optimális működéséhez mérten irányítani. Ennek az lesz az eredménye, hogy kiegyensúlyozott, egészséges és ellenálló lesz a szervezeted, ez az erős alap pedig lehetőséget teremt arra, hogy megváltozzon az önértékelésed, és nyitottabbá válj a hétköznapi boldogságra. Bennem legalábbis éppen ebben a sorrendben játszódott le a folyamat.

			Ép testben ép lélek – micsoda közhelynek számít manapság! Mégis mélységesen igaz.
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			1. fejezet 

			Ki vagy te? – Az emberi szervezet biokémiai összetétele 

			Egy átlagos felnőtt testének 60 százaléka víz. Ez a test szervetlen alkotója, és ebben az elemben helyezkednek el a többi anyag részecskéi is. A víz tulajdonképpen a legfontosabb szereplője a szervezeted anyagcsere-folyamatainak, oldószer és szállítóeszköz. Elegendő víz hiányában néhány napig bírod csak ki, ezért szenteltem ebben a könyvben külön fejezetet a folyadékháztartás fontosságának (lásd Az éltető víz című fejezetet).

			További szervetlen elemek a testedben az ásványi sók, amelyek a szervezet biokémiai folyamatainak résztvevői, és hiányuk különféle betegségek kialakulásához vezet. Ezek között megkülönböztetünk mikro- és makroelemeket: az előbbiek kisebb, az utóbbiak nagyobb mennyiségben vannak jelen az emberi szervezetben. Tested fennmaradó része szerves alkotóelemek összessége; ezek a fehérjék, a zsírok és a szénhidrátok.
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			 A test összetételének arányai kismértékben eltérhetnek nemek vagy életkor szerint (például a kisbabák testének a víztartalma a legmagasabb, és ez egyre csökken az életkorral), de az arányok súlyos változása komoly betegségek forrása. A túl kevés víz a vízhiányos állapot jele, a kiemelkedően magas zsírszázalék az elhízottság fokmérője, és így tovább.

			A szervezeted alapvetően a tökéletes egyensúly fenntartására és a zökkenőmentes működésre törekszik. Ennek érdekében különféle tápanyagokra van szüksége. Ahhoz, hogy a leghatékonyabban, illetve minimális veszteséggel üzemelj, érdemes azokat a tápanyagokat választanod, amelyek a lehető legkönnyebben épülnek be a sejtjeidbe, és amelyek a legkevesebb számodra felesleges, esetleg káros összetevőt tartalmazzák. 

			Képzeld magad egy automata mosógép helyébe! Nem mindegy, hogy milyen keménységű víz és miféle összetételű mosószerek kerülnek a tartályodba. 
Elképzelhető, hogy már rövid idő alatt zsíros lerakódások alakulnak ki az alkatrészeiden, vagy vízkő halmozódik fel a központi tartozékaidon. Zörögsz és nyekeregsz, aztán egy-két éven belül a szervizben kötsz ki…

			Bevallom, soha nem gondoltam végig, hogy mennyire logikus mindez, egészen addig, amíg nem tanultam erről részletesen a táplálkozástudományi konzultációk során. Igazából meg is döbbentem azon, hogy miért nem verték bele a fejembe korábban ezeket a dolgokat. Végre tudatosodott bennem, hogy az vagyok, amit megeszem. Még pontosabban: az vagyok, amit a testem képes hatékonyan a sejtjeibe felszívni, és ha rossz minőségű vagy kevésbé változatos ételeket fogyasztok, akkor a testem sem lesz ellenálló és erős. Ha telepakolom a szervezetemet emésztőenzimeket gátló, értéktelen anyagokkal és mérgekkel (ezekre még visszatérünk), akkor a testemre pluszfeladat hárul, hiszen a szemét eltakarításáról is külön gondoskodnia kell.

			A test létfontosságú építőkövei: fehérje, zsír, szénhidrát 

			A táplálkozás során olyan anyagokhoz jutsz hozzá, amelyeket a szervezeted nem képes előállítani. Ahhoz, hogy építkezni tudj, a vízen kívül elegendő mennyiségű zsírt, fehérjét, szénhidrátot, vitaminokat és ásványi anyagokat kell elfogyasztanod. Bár az élelmiszeripar szószólói most erősen vitatkoznának velem, a tény az, hogy az ember a természet részeként, az ott megtalálható táplálékokat képes megfelelően megemészteni. Hogy miért? Egyszerűen azért, mert az emberi szervezet az évmilliók során nem a mesterségesen előállított élelmiszerek feldolgozására adaptálódott.

			Az általad elfogyasztott fehérjeforrások jórészt aminosavakból állnak, és ezeket a saját tested fehérjeállományának előállítására – a bőr, az izom vagy a hajszálak, sejtek javítására, enzimek termelésére – használod fel. Továbbá jelvivő anyagként, olykor energiaforrásként is funkcionálhatnak (például éhezéskor). Nyilvánvalóan azok az élelmiszerek jelentenek kitűnő forrást számodra, amelyek a legközelebb állnak a szervezetedet felépítő aminosavak szerkezetéhez, és amelyek a legtöbb esszenciális (létfontosságú) aminosavat tartalmazzák. Ezek a biológiailag jól hasznosuló állati eredetű fehérjék, húsok, belsőségek, a csontok, a porcok, a halak, a tenger gyümölcsei vagy a tojás.

			A vízben oldhatatlan zsírok zsírsavakból és glicerinből állnak. Feladatuk többek között a szervezet hosszú távú energiatárolása, majd az igényeknek megfelelő mobilizálás. Kémiai felépítésüket tekintve két csoportra oszthatók: telített és telítetlen zsírsavakra. 

			A telített zsírsavakban gazdag zsír általában szobahőmérsékleten szilárd, hőre kevésbé érzékeny. Bár a fogyasztását a köztudatban helytelenül összefüggésbe hozzák a szív- és érrendszeri betegségek kialakulásával, születésedtől kezdve nagyon is szükséged van rájuk, ezért élelmi forrásként különféle szabadon tartott állatok zsírszöveteit, illetve, ha teheted, kókuszolajat kell fogyasztanod. 

			A telítetlen zsírsavakat tartalmazó zsírok inkább folyékonyak, olajszerűek, hőre és fényre érzékenyek. Közéjük tartoznak az egyszeresen telítetlen zsírsavak, amelyek megtalálhatók az avokádóban, a makadámdióban, az olívában. Ezenkívül léteznek úgynevezett többszörösen telítetlen esszenciális zsírsavak (omega-3 és omega-6), melyeket az emberi szervezet nem képes önmaga előállítani, noha igen fontosak a hormonműködés és a sejtmembránok felépítése szempontjából. Ezek bőséges forrásai a következők: a kapirgálós tojás, a hidegvízi halak, a tengeri herkentyűk vagy a diófélékben elraktározott zsírok. A kézikönyv második részében alaposan részletezni fogom a számodra értékes vagy éppen értéktelen zsírsavakat tartalmazó alapanyagokat.

			A szénhidrátok lehetnek egyszerűek és összetettek, és a legfontosabb szerepük az, hogy gyors üzemanyagként funkcionáljanak a testedben, de különféle szerkezeti elemek alkotói is lehetnek; ilyenek például a porcok. Az egyszerű szénhidrátok közül a legismertebbek a glükóz, a fruktóz vagy a galaktóz. A legegészségesebb egyszerűszénhidrát-források a zöldségek és a gyümölcsök, amelyek a vízen kívül rengeteg hasznos enzimet, ásványi anyagot, rostokat és vitaminokat is tartalmaznak.

			Az összetett szénhidrátokkal is naponta találkozol; ilyen a keményítő, az inulin, a laktóz, a szacharóz (étkezési cukor), a maltóz (ez a keményítőből jön) vagy a cellulóz. 

			A legismertebb magas keményítőtartalmú szénhidrátforrások a gabonafélék (búza, árpa, rozs, kukorica), a burgonya, valamint az ezekből további feldolgozás során készített pékáruk, cukrászsütemények, tészták, reggelizőpelyhek, chipsek. Ezekkel az a gond, hogy finomított szénhidrátok, és az átlagember jóval nagyobb mennyiségben fogyasztja őket, mint az szükséges lenne. Állandó magas szinten tartják a vércukrot, és ezért az inzulinszintet, ami komolyabb betegségek és gyulladások kiindulópontja. Erről a későbbiekben lesz még szó.

			Ha változatosan táplálkozol, akkor különböző típusú szénhidrátokat tartalmazó ételeket veszel magadhoz. Ezek egy részét képes vagy megemészteni, másokat nem, ám utóbbiak is nagyon fontos szerepet játszanak a szervezeted működésében. A nagyrészt cellulózt tartalmazó rostokat például nem vagy képes megemészteni, a jelenlétük viszont igen fontos a hatékony bélműködéshez és a bélflóra egészségéhez.

			Ahogyan azt az előző ábrán láthattad, a szervezetben változó mennyiségben találhatók mikrotápanyagok és makroelemek, amelyek nem energiát szolgáltatnak, hanem a szervezet anyagcseréjének vagy hormonális szabályozásának létfontosságú faktorai. A vitaminok (vízben és zsírban oldódók), a makroelemek (mint a kalcium, a magnézium, a foszfor és a nátrium) vagy a mikroelemek (például a vas, a cink, a szelén stb.) kis mennyiségben ugyan, de szintén nélkülözhetetlen alkotói a testednek.

			Természetesen a szénhidrátok, a zsírok, a fehérjék, a rostok és a mikrotápanyagok önmagukban nem élelmiszerek, hanem azok elemei. Egy-egy alapélelmiszer elfogyasztása során egyszerre többféle alkotóelem kombinációjához juttatod a testedet, mely a legtöbb esetben folyadékot, azaz vizet is tartalmaz. Ha hozzám hasonlóan te is egészséges szervezetre vágysz, akkor a tápanyagokban gazdag összetevőket keresd, ne a csomagolt, tömeggyártásban előállított termékeket! Felejtsd el a hozzáadott vitaminokkal és ásványi anyagokkal dúsított élelmiszereket! A testednek friss és természetes ételekre van szüksége.

			Az emésztőrendszer, avagy a nagy emberi építőanyaggyár

			Amikor lenyelsz egy falatot, hosszú és bonyolult folyamat játszódik le a testedben. Az emésztőrendszer kicsit hasonlít egy többféle építőanyagot előállító gyár tevékenységéhez, mely valójában a te saját sejtjeidet építi fel. A műszakok optimális esetben háromnaposak, de bizonyos esetekben a munkaidő lehet ennél jóval rövidebb vagy hosszabb is, attól függően, hogy milyen ételeket tartalmazott az aznapi menüd.
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			Az emésztőrendszered belül egy hosszú futószalaggal ellátott, körülbelül 8 méter hosszúságú cső. Részei különféle szervek – gyomor, máj, bél –, de mirigyek is csatlakoznak hozzá, mint például a nyálmirigyek vagy a hasnyálmirigy. Ezek szerepe, hogy az emésztés során a gyártáshoz szükséges segédanyagokat szolgáltassanak, azaz emésztőenzimeket, gyomornedvet, sósavat, epét termeljenek. Az általad elfogyasztott táplálékok tulajdonképpen gyártási alapanyagok, amelyeket alaposan át kell alakítani, hogy megfelelő építőkövekké váljanak.

			Az emésztés különböző szakaszaiban ezek az anyagok a fogaknak, a belső izmok mozgásának és a segédanyagoknak köszönhetően mechanikai és kémiai folyamatokon mennek keresztül. Az átalakulás tehát már a szádban megkezdődik, folytatódik a gyomrodban, a végső gyártási fázis, az emésztés pedig a vékonybél különböző szakaszaiban fejeződik be. 

			Íme, egy kisokos az emésztőrendszer segédanyagairól. Az emésztés végeredményei az emberi építőanyagok: 
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			Az emésztés tehát egy komoly átalakító folyamat, amelynek célja, hogy a szervezetedet felépítő kis részecskék képesek legyenek áthatolni a bélnyálkahártya sejthártyáin, s ezáltal egy rövid utazás után végül a sejtjeid könnyen használható energiaforrásaivá váljanak. 

			A gyártás során persze keletkeznek maradékok is, ezek a vastagbélbe vándorolnak. Itt történik meg a víz és a só visszaszívása, a székletképzés és a különféle vitaminok felszívódása. (Sőt, laknak itt bélbacik is, de ezekről a Kik ők? – Nagyító alatt az ökoszisztémád című fejezetben lesz szó bővebben.)

			Ezzel eljutottunk a záróakkordhoz: a gyártósor legvégén a végbélen keresztül a felesleg, azaz a széklet egyszerűen távozik a testedből. 

			Természetesen egy magára valamit adó gyárnak fontos a minőség, ezért kizárólag tiszta, szennyeződésektől mentes alapanyagokból dolgozik, különben nagyon sok felesleges idő menne el a minőség-ellenőrzésre vagy a szennyező anyagok kiválogatására. Ezt sem tudom szó nélkül hagyni, úgyhogy ha tovább olvasol, hallani fogsz még különféle izgalmas kakiügyekről.

			Még nem említettem, hogy az emésztésed során számos létfontosságú hormon termelődik (mint például az inzulin, a glükagon, a ghrelin, a leptin vagy a kortizol), melyek erősen befolyásolják a vércukorszintedet, az éhség- és jóllakottságérzetedet, az energia-háztartásodat. Én korábban nem voltam képben a hormonokat illetően, úgyhogy most megosztom veled, mit érdemes tudni róluk nagy vonalakban.

			A hormontermelő szervek (Az endokrin rendszer)

			Az emberek rögtön a hormonokat kezdik emlegetni a kamaszkori pattanások, a heveny szexuális túlfűtöttség vagy a menopauza idején megfigyelhető házisárkány-effektus kapcsán, miközben a legtöbben abszolút nincsenek tisztában azzal, hogy mi is ezeknek a kémiai anyagoknak a legfontosabb szerepe az életükben. A saját ismereteim is nagyjából ennyiben merültek ki korábban a hormonokat illetően. Ha te is így vagy vele, neked is jól fog jönni ez a kis összefoglaló.

			A hormonok többsége olyan, a vérben oldott állapotban lévő vegyi anyag, melyet a belső elválasztású mirigyek termelnek. Fő szerepük az, hogy a testedben lévő sejtek működését kellően összehangolják, információt adjanak át, híreket közöljenek.

			Ugyanúgy, mint a nagyvállalatoknál, létezik egy felsőbb szabályozóközpont (vagyis igazgatóság), és vannak alsóbb irányítóegységek (azaz osztályok) is.
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			A nagyfőnök, avagy a hormontermelés igazgatója az agyalapi mirigy, amely számos létfontosságú vegyületet választ ki. Elülső lebenyében hatféle hormon termelődik, míg hátulsó lebenyében két hormont tárol és ürít. 

			A bekeretezett részben találod e hormonok listáját. Természetesen nem kell megjegyezned őket, bőven elegendő, ha átfutod a területeket, amelyekért felelősek.

			Az agyalapi mirigy hormonjai:

			
					Follikuluszstimuláló hormon (FSH) → Serkenti a tüsző és spermium érését.

					Laktotrop hormon (LTH) → Prolaktin, a tejelválasztást serkenti.

					Szomatotrop hormon (GH) → Az egészséges növekedésért felelős.

					Adrenokortikotrop hormon (ACTH) → A mellékvesekéreg stimulálásért felelős.

					Thyroideastimuláló hormon (TSH) → A pajzsmirigy működését serkenti.

					Luteinizáló hormon (LH) → Sárgatestserkentő hormon.

					Vazopresszin (ADH) → Vízvisszaszívást serkentő hormon, felelős a folya  dékraktározásért.

					Oxitocin → Simaizom-összehúzó hormon, szerepe van a szülés megindulásában, és a bizalom kialakulásáért is felelős.

			

			Az agyalapi mirigy többféle szervedet is szabályozza, amelyek további hasznos hormonokat termelnek a szervezetedben.

			
					Pajzsmirigy: tiroxin (T4), trijód-tironin (T3), kalcitonin → Irányítják az anyagcserédet.

					A mellékvese kéregállománya: kortizol, aldoszteron, androgének → Szerepük az anyagcsere szabályozása, a só-víz háztartás egyensúlyban tartása, a nemi fejlődés biztosítása.

					A mellékvese velőállománya: adrenalin, noradrenalin, dopamin → Közvetlenül a szervekre hatnak; komoly szereplői a stresszfolyamatoknak.

					Petefészkek és here: ösztrogén, progeszteron, tesztoszteron → Felelősek a nemi jellegek kialakulásáért, nőknél a petefészkek teszik lehetővé a megfelelő menstruációs ciklust és szaporodást.

			

			A hormonrendszerednek vannak olyan elemei is, amelyekért nem közvetlenül a nagyfőnök felel, hanem a különféle osztályok, vagyis a mellékpajzsmirigy, a hasnyálmirigy és a tobozmirigy.

			
					Mellékpajzsmirigy: parathormon → A kalcium-anyagcseréért felelős.

					Hasnyálmirigy: inzulin, glükagon → Az anyagcserére hatnak, szabályozzák a vércukorszintet.

					Tobozmirigy: melatonin → Befolyásolja az alvás–ébrenlét ciklusait.

			

			Végül, de nem utolsósorban, léteznek olyan hormonok is (például a fentebb említett ghrelin és leptin), amelyek nem a belső elválasztású mirigyekben termelődnek, hanem a tested különféle szöveteiben: a gyomrodban, a májadban, a zsírszöveteidben. Őket akár „önállóan dolgozni képes szakértőknek” is nevezhetjük. Számodra azért nagyon fontos a munkájuk, mert közvetlen információkat szolgáltatnak az immunrendszerednek, hatnak az éhség-, illetve jóllakottságérzetedre, a hőháztartásodra, a zsíranyagcserédre.

			A legfontosabb tudnivaló az, hogy ha megfelelő információáramlást szeretnél a nagyfőnök, a vezető munkatársak és a szakértők között, melyek végeredményben mindannyian neked dolgoznak, akkor fontos, hogy lépéseket tegyél a zökkenőmentes kommunikáció, azaz a hormonális egyensúlyod megteremtésének érdekében. Hogy ezt miképpen teheted meg, arra a könyv számos fejezetében utalni fogok.

			Kétkörös biztonsági őrzés – Így működik az emberi immunrendszer 

			Az immunrendszered feladata az, hogy megkülönböztesse a saját sejtjeidet az idegen anyagoktól. Magyarul: ha az életed során baktériumokkal, gombákkal, vírusokkal, idegen fehérjékkel találkozol (melyeket idegen szóval összefoglalóan antigéneknek nevezünk), akkor képes legyen azokat felismerni, azonosítani, majd – ha kell – eltávolítani őket a szervezetedből. Az immunitásod lehet veled született vagy szerzett immunitás. Az első már az embrionális fejlődésed során kialakul. Úgy is mondhatnám, hogy ez az őseid öröksége, genetikailag hordozod e képességedet. Az adaptív, vagy más néven szerzett immunitás ennél egy fokkal speciálisabb: természetes módon (például megfertőz egy ismeretlen kórokozó) vagy mesterséges úton (kapsz egy védőoltást) is szert tehetsz rá. 

			Az egész rendszer felépítését leginkább egy őrző-védő kft. munkájához tudnám hasonlítani. A testedben létezik egy beépített biztonsági rendszer, s a biztonsági őrök feladata, hogy megvédjenek téged a betolakodókkal (patogén antigének) szemben. Az elsődleges védelmi vonalad egy biztonsági kamerákkal és riasztókkal ellátott rendszer, melyet tapasztalt munkatársak védenek, ha bármilyen támadás érne. A valóságban persze ezek a védelmi eszközök a fehérvérsejtjeid, a pusztító gyomorsavad, az összes nyálkahártyád az őket beborító népes baktériumköpennyel együtt, továbbá minden olyan enzim vagy kémiai anyag, amelyet az idegen anyagok ellen termelsz. Az őrök pedig a veled született immunitás főszereplői: a falósejtek.

			Ez a rendszer kórokozókra nem specifikus, itt nincs szükség memóriára, a fő cél az azonnali védelem. Amint a biztonsági kamera vagy a riasztó betolakodót jelez, néhány biztonsági őr megjelenik a helyszínen, s az eset felülvizsgálata percek alatt lezajlik. Ilyen rutinjellegű beavatkozások naponta történnek a testedben, minden áldott pillanatban, ha levegőt veszel, vagy ha elfogyasztasz valamilyen táplálékot, amely tartalmaz számodra idegen anyagot, illetőleg kórokozót.

			Másképpen működik azonban a szerzett, vagyis adaptív immunválasz folyamata. Ha a biztonsági őrök korábban még nem tapasztalt szituációba keverednek, mondjuk, betörésbe, fegyveres támadásba botlanak, külön intézkedésekre is szükség lehet. Az adaptív immunrendszer főszereplői a B- és a T-limfociták, amelyek a csontvelőben termelődnek, és segítik a nyirokmirigyeket. Tekinthetjük őket egy speciális osztagnak, amelynek a tagjai különféle képességeiknek megfelelően akár több napon vagy héten át kitartóan küzdenek. Legfőbb fegyvereik az antitestek. Harc közben kiismerik az ellenséget, stratégiai döntéseket hoznak, és növelik az osztag létszámát, ha erősítésre van szükségük. Ebben a folyamatban nagy hangsúlyt kap a memória. Minden ütközet egy új tapasztalat, egy tanulási folyamat: a speciális osztag életed során egyre rutinosabb lesz, így a következő támadáskor jóval nagyobb hatékonysággal véd meg téged, ha szükséges. Emlékszik az ellenségre, ezért a kipróbált legeredményesebb fegyvert kapja elő a memóriából.

			A mellékelt ábrán láthatod a nyirokrendszeredet felépítő mirigyeket, szerveket. Tekints ezekre úgy, mintha a védelmi őreid kiképzőközpontjai és ellenőrző állomásai lennének. 
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			Ami pedig a nyálkahártyádat borító baktériumköpenyt illeti, arról a következő fejezetben (Kik ők? – Nagyító alatt az ökoszisztémád) mesélek bővebben, hisz az immunrendszered nélkülözhetetlen részét képezik a jótékony baktériumok is. 

			Bár még számos létfontosságú szervrendszer van a testedben, amelyek részletezésével megtölthetném e kézikönyv lapjait, e fejezetet a cirkadián ritmus bemutatásával koronázom meg.

			Napkör: rendszer a rendszerben

			A cirkadián ritmus egy nagyjából huszonnégy órás ciklus, amely minden ember és persze más élőlények biokémiai, fiziológiai folyamataiban megjelenik. A ritmust a belső időmérő rendszered vezérli; irányításában a legfontosabb tényező a napfény. Szerepe az életedben az, hogy reagálni tudj a téged körülvevő természet folyamatos változásaira, ugyanakkor a ritmikusság egyfajta belső állandóságot is jelent számodra. Ez azért nagyon fontos, mert a korábbi bekezdésekben ismertetett rendszerfolyamatok, mint például az emésztés, a hormonális szabályozás vagy az immunműködés, a biológiai óra segítségével kerülnek végső összhangba a testedben. Tavasz, nyár, ősz, tél – ahogyan az évszakok váltakoznak a való életben, úgy változik a tested hőmérséklete, az alvás–ébrenléti állapotod, az éhség- vagy szomjúságérzeted, a fizikai aktivitásod, az energiaszinted, de még szellemi képességeid is a nap huszonnégy óráján belül. 

			A ciklus vezérlőegysége az agyban, a hipotalamuszban található. A rendszer megfelelő működéséért pedig a tobozmirigyben – alapvetően a napfény hatására – termelődő melatonin hormon a felelős, mely aztán más hormonális reakciókat és anyagcsere-folyamatok sorozatát indítja el benned.

			Gondoltad volna, hogy a testedben minden áldott nap kitavaszodik, este pedig beköszönt hozzád a csendes, hideg tél? 

			A mellékelt ábra figyelmes áttanulmányozása során érdekes összefüggésekre ébredhetsz rá a saját életritmusod működését, esetleg zavarait illetően.
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			Remélem, te is észrevetted, hogy minden mindennel összefügg. Egyáltalán nem mindegy, hogy reggelente mikor ébredsz fel, napközben milyen időszakban és mennyit mozogsz, milyen későn fogyasztod el a vacsorádat, esetleg a kései televíziózással, éjszakázással beleszólsz-e a természetes alvási ciklusodba. Ezek persze apróságnak tűnhetnek, azonban hosszú távon nagyon fontos, hogy összhangban vagy-e a benned ketyegő belső órával.

			Sok mindenről szó esett ebben a fejezetben, de kár lenne kifelejteni a totálképből az albérlőtársaidat, azaz a testedet benépesítő baktériumlakosságot, hiszen velük közösen alkotod az ökoszisztémádat. Elő a nagyítóval! 

			AJÁNLOTT OLVASMÁNYOK

			N. N.: Az emberi test – Teljes áttekintés szervezetünk felépítéséről és működéséről, Medicina Könyvkiadó Rt., Budapest, 2005.

			Robb WOLF: Paleolit megoldás – Az ősi emberi étrend, Scolar Kiadó, Budapest, 2012.

			Sarah BALLANTYNE: The Paleo Approach: Reverse Autoimmune Disease and Heal Your Body, Victory Belt Publishing, Las Vegas, NV, 2013.
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