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Ajánlás


A könyvet

Annette Marie Jaminet,

Paul édesanyja emlékének ajánljuk,

aki harminchárom évesen halt meg rákban,

és

Tei-Kuang Shih,
Shou-Ching édesapja emlékének, aki agyvérzésben hunyt el hatvankét éves korában.



Bízunk benne, hogy a betegségek és a korai halál
hamarosan csak a múlt rossz emlékű darabkái lesznek.


Előszó

A The Primal Blueprint (Az eredeti terv) című könyvem írásakor az volt a célom, hogy segítsek az olvasóimnak az egészségi állapotuk javításában – azokról a hétköznapi emberekről beszélek, akik egyszerűen egészségesebbek, boldogabbak, erősebbek, edzettebbek és eredményesebbek szeretnének lenni. A legtöbb panasz – fizikai fájdalom – és gond, amelyek miatt az anyukád, az apukád, a barátaid, a nagyszüleid a munkatársaid és te magad nyugtalankodsz, egyáltalán nem elkerülhetetlen! Az egészségügyi problémák java része ugyanis néhány egyszerű, életmódbeli változtatással könnyedén kiküszöbölhető.

Ezekre rámutatva megpróbáltam elmagyarázni az embereknek, hogy mi az, ami nálam és másoknál már bevált, működött. Én az átfogó megközelítés híve vagyok – mindig is így gondolkodtam –, és a világnak szüksége van ilyen emberekre. Másrészről viszont nyilvánvalóan azok a tudósok is nélkülözhetetlenek számunkra, akik az orvosi és a tudományos szakirodalom mélyére ásnak, és a mai emberek életminőségét rontó, illetve élettartamát rövidítő betegségek, egészségügyi problémák meggyógyítását segítő tudás után kutatnak.

A két képzett tudós, Paul és Shou-Ching Jaminet talán a legjobb példa azokra a szakértőkre, akikre szükségünk van. Könyvük és blogjuk, a Perfect Health Diet (Tökéletes Egészség Diéta; www.perfecthealtdiet.com) fél évtizednyi komoly kutatás eredménye. Átfésülték a vonatkozó szakirodalmat, nyomok, utalások és ismeretek után vizsgálódtak, hogy a saját, gyorsan romló egészségüket megmenthessék. Amit találtak, az egészségesebbé tette az ételüket – és megváltoztatta az életüket. Az egészet azért kezdték el, hogy a saját betegségeiket meggyógyítsák, ám a munka hamarosan az egészséges életmódnak egy sokkal általánosabb, átfogóbb megközelítésévé vált – amely immár mindenki számára fontos és érdekes. Noha mindenkinek és egyben bárkinek előnyös, ha alkalmazza Jamineték táplálkozási javaslatait, a tanácsaik különösen azok számára hasznosak, akik olyan egészségügyi problémák miatt szenvednek, amelyeket a hagyományos orvoslás nem képes kezelni vagy meggyógyítani.

Ha ezt a könyvet olvasod, valószínűleg már neked is van személyes tapasztalatod a hagyományos gyógyítás kudarcaival kapcsolatban. Nem szeretnék orvoslásellenesnek tűnni – hiszen nem is vagyok az. Úgy gondolom, hogy a hagyományos szakemberek remek műszerészek és szerelők: kijavítanak, életben tartanak, új alkatrészeket szerelnek be, és kiszednek mindent, ami már nem működik. Rengetegféle, erős gyógyszerrel dolgoznak – ezek közül sok rendkívül hasznos is –, emellett hatalmas technológiai háttér áll a rendelkezésükre. Mégis, a hagyományos orvoslás világában élők közül sokan nem látják az összképet – vagy legalábbis annak bizonyos részeit.

Paul és Shou-Ching hozzásegítenek a hiányzó darabokhoz. Ők képesek áthidalni a távolságot az egészség filozofikus, átfogó, szinte intuitív, ősi megközelítése és a keményvonalas, minden lépés mellé bizonyítékot kereső adatvadászat között. A szerzők vérbeli tudósok: egy asztrofizikus és egy molekuláris biológus, akik ügyesen forgatják a hűvös és racionális tudomány varázspálcáját, miközben tisztelettel adóznak a hagyományos, ősi időkből származó, az evolúció során kialakuló egészség megkerülhetetlen bölcsességének.

Mialatt arra várunk, hogy az orvosközösség is felzárkózzon, és megértse, miről van szó, szerencsések vagyunk, hogy itt van nekünk a két Jaminet, akinek olvashatjuk a sorait, és akiktől tanulhatunk. Ők az orvoslás és az egészség jövője. Így kell lennie, hiszen ez a helyes út: így kell gondolkodnunk a táplálkozásról és az ételekről, amelyek arra valók, hogy segítsenek a gyógyulásban, és általuk jobb életet élhessünk – nem pedig arra, hogy szenvedjünk tőlük.

Ha hihetünk a történelemnek, idővel úgyis jól fogjuk csinálni. Előbb vagy utóbb általában minden témában kialakul valamiféle egyetértés, ami később felbomlik, és ez a folyamat több évtized (vagy akár még hosszabb idő) alatt sokszor megismétlődhet ugyan, de idővel úgyis mindenki felsorakozik a valóban helyes álláspont mögé.

Mi is el fogunk érkezni ehhez a pillanathoz. Egy csapat tapasztalatlan sportolóként, tudósként, orvosként, betegként, szülőként és szkeptikusként kezdtük, akik úgy érezték, hogy egy valóban nagyon-nagyon jól működő dolgot fedeztek fel. Világgá üvöltöttük a hírt a billentyűzetünk mögül. Könyveket írtunk. Az emberek elolvasták a szavainkat, megfogadták a tanácsainkat, és a saját bőrükön tapasztalhatták, ahogyan az egészségük átalakult. Abban még nem vagyok biztos, hogy a kezdő szakaszon már túlléptünk, de abban igen, hogy növekszünk. Ezt nem lehet tagadni.

A Tökéletes Egészség Diéta legújabb kiadása segíteni fog a feladat elvégzésében. Ezt a könyvet olvasva egy új (bár ősi), radikális (mégis észszerű) mozgalom részesévé válhatsz, amelynek célja az egészségesebb élet. Köszönöm nektek, és lelkesen nézek a jövő elé!

Mark Sisson

A The Primal Blueprint szerzője és a www.marksdailyapple.com tulajdonosa


Elöljáróban

Nagyon rosszul táplálkozó tudósok voltunk, és nem törődtünk azzal, hogy az egészségünk lassú hanyatlásnak indult. Negyvenéves korunkra viszont már zavaró egészségügyi problémáink jelentkeztek:

Paulnak krónikus rosaceája lett, eltunyult, neuropátia, memóriazavar és rossz hangulat alakult ki nála;

Shou-Ching fájdalmas endometriózissal, petefészekcisztával, méhmiómával, allergiával, székrekedéssel, refluxszal és puffadással küzdött.

Az orvosok nem igazán tudtak segíteni rajtunk, nekünk pedig semmi nem működött, amit próbáltunk – Shou-Chinget meg is műtötték, de a beavatkozás csak rontott az állapotán. Az orvosoknak elképzelésük sem volt arról, hogy miért alakultak ki a problémáink, mi pedig minden évben egy kicsit rosszabbul éreztük magunkat, mint előtte.

2005-ben végül kipróbáltuk a kínai gyógynövényeket: ágacskákat, fakérgeket, magvakat és leveleket készítettünk el otthon teának. Úgy tűnt, hogy ez a módszer még működik is, de azután a növények mindkettőnknél allergiás reakciókat váltottak ki, és fel kellett hagynunk a próbálkozással.

Ekkor azonban felvetődött bennünk egy gondolat: ha a gyógyszerek hatástalanok maradtak, de a gyógynövényből készült teák jót tettek, akkor lehetséges, hogy a megoldáshoz vezető út abban rejlik, amit eszünk – azaz a táplálkozásunkban.

Paul akkoriban a közgazdaságtan újfajta megközelítésén dolgozott, a kapcsolatok és a közösségi hálózatok elméletével (lásd: www.relationshipeconomics.com). A közgazdász Craig Newmarkon keresztül hallott egy másik közgazdász, Art de Vany alacsony szénhidráttartalmú, paleolit étrendjéről.

A paleo lényege, hogy mivel az elmúlt 2,6 millió év alatt az ember a vadászat során megszerzett állatokkal, valamint összegyűjtögetett növényekkel táplálkozott, ezért később is ezek maradtak a legegészségesebb táplálékai. Az elméletet alátámasztják a csontvázak is: a paleolit korból erős és egészséges, a földművelés megindulása utáni időkből viszont szuvas fogú, betegségek jeleit mutató csontvázak maradtak ránk*. Szintén az elmélet mellett szól, hogy bizonyos mai, vadászó-gyűjtögető életmódot folytató törzsek tagjai között a szív- és érrendszeri megbetegedések teljesen ismeretlenek – például a Kitava szigetén élőknél, ahol főként kókusszal, jamszgyökérrel, taróval és hallal táplálkoznak.2 Mindezek meggyőztek minket arról, hogy ki kell próbálnunk a paleolit táplálkozást.

Paul hamarosan karcsúbb és erősebb lett, Shou-Ching allergiái és emésztési problémái pedig megszűntek. Nyilvánvaló volt számukra, hogy ebben az étrendben van valami!

Felmerült azonban egy sor váratlan probléma: Paul szisztémás gombás fertőzést kapott, a következő évben a kognitív és neuropátiás tünetei rosszabbodtak, illetve az egy évig követett, nagyon alacsony szénhidráttartalmú diéta után skorbut is kialakult nála, ami miatt alig 66 kg-ra fogyott.

A skorbut felrázott minket: ha van olyan tápanyag, amelyből hiányt szenvedünk, akkor valószínűleg nem csak az az egyetlen, amely a skorbutot okozta. Tudósokként természetes volt számunkra, hogy az orvosbiológiai szakirodalomhoz forduljunk a válaszokért. Mivel ebben az esetben az életminőségünk volt a tét, alaposan átfésültük a szakirodalmat, majd finomhangoltuk az étrendünket, hogy minden tápanyagból hozzájussunk a megfelelő mennyiséghez. A következő öt évben ezzel foglalkoztunk.

2009-ben Paul kiderítette, hogy a megmaradt problémái krónikus bakteriális fertőzésre vezethetők vissza – ezeket egy antibiotikumkúra megszüntette. Az egészségi állapotunk egyre jobb lett, és kezdtük úgy érezni, mintha újra huszonévesek lennénk.

Így született meg a Tökéletes Egészség Diéta

Ötévnyi fáradságos kutatás során végre kidolgoztunk egy egészséges étrendet. Úgy gondoltuk, hogy a munkánk másokon is segíthet majd, ezért kötelességünknek éreztük, hogy megosszuk mindazt, amit megtudtunk. 2010 júniusában blogot kezdtünk írni, majd saját erőből kiadtunk egy könyvet, amelyben pontosan kifejtettük a gondolatainkat, az érveinket, valamint azokat a bizonyítékokat, amelyek ezekhez elvezettek bennünket.

A Chris Kesser természetgyógyász népszerű blogján megjelent, elragadtatott könyvismertetőnek (My new favorite book on nutrition and health – Legújabb kedvenc könyvem a táplálkozás és az egészség témakörében) köszönhetően rövid idő alatt több száz olvasónk lett, akik közül sokan krónikus egészségügyi problémákkal küzdöttek. Hamarosan elkezdték küldeni nekünk a javuló egészségi állapotukról szóló beszámolóikat.

A hírünk fokozatosan terjedt. A következő másfél évben az olvasók egyre-másra számoltak be nekünk a betegségeik megszűnéséről vagy állapotuk javulásáról, többek között: elhízással, migrénnel, refluxszal, alvási problémákkal, hangulatingadozásokkal, depresszióval, szorongással, borderline személyiségzavarral, pajzsmirigy-alulműködéssel, aknéval, szemszárazsággal, traumás agysérüléssel, policisztás ováriumszindrómával (PCOS), amenorreával (menstruáció elmaradása), terméketlenséggel, különböző allergiákkal, székrekedéssel, bélbetegségekkel, ízületi gyulladással, magas vérnyomással, Raynaud-szindrómával kapcsolatosan. Néhány a kedvenceink közül:

Jay Wright hosszú éveken keresztül jojódiétázott, és nem sikerült olyan étrendet találnia, amelytől ne lett volna farkaséhes. A mi diétánkkal hét hónap alatt harminchat kilót adott le – éhségérzet nélkül. Sikerült visszafogynia a normál tömegére – 77 kg –, és ezt egy év után is nehézség nélkül tudta tartani. Pár hónappal a fogyás beindulása után ezt az e-mailt kaptuk tőle: „EZ A VILÁG LEGJOBB ÉTRENDJE!” Éppen egy étteremben üldögélt, balzsamecetes-olívaolajos salátát eszegetett egy húszdekás steakhez, vajas-tejfölös, héjában sült krumplival. A citromos vizet kortyolgatva így merengett: „Nem hiszem el, hogy ezt eszem, és mégis fogyok!”

Kate Martinsnak tizenöt évig súlyos migrénje volt, és szorongott. Semmilyen receptre felírt gyógyszer, különleges táplálkozás vagy étrend-kiegészítő nem segített rajta. Kipróbálta az étrendünk ketogén változatát, a javasolt étrend-kiegészítőket és a rövid böjtöket, amelyek hatására a fejfájások már egy hét múlva kezdtek megszűnni. Hamarosan szinte teljesen elmúlt a migrénje, és a szorongása is megszűnt. Ezt írta: „A Tökéletes Egészség Diéta tényleg erős gyógyszer az agyra!”

Joan nővére egész felnőttéletében krónikus fáradtsággal és ekcémával küzdött. Tíz nappal az étrendünkre való átállás és az étrend-kiegészítőkre vonatkozó ajánlásaink követése után Joan így írt a testvére állapotáról: „Az ekcémája huszonnégy órán belül javulni kezdett […]. Most, tíz nap elteltével teljesen eltűnt, a bőre szép; emellett a krónikus fáradtság néhány jele is szűnőben van. Az állandó fejfájása sem olyan erős már, a szabálytalan szívverése majdnem teljesen a múlté, és kicsit jobban viseli a fizikai aktivitást is […]. A reménytelenség és a lemondás érzése helyett visszaadtátok neki a szebb jövőbe vetett hitet. Szavakkal egyszerűen nem lehet kifejezni a köszönetünket ezért.”

Brian P. megköszönte nekünk, hogy miközben sikerült tizenhat kilótól is megszabadulnia, „az általános energiaszintje javult, és kiegyensúlyozottabb is lett”. Szerinte az étrendünk „abszolút kielégítő”. A levelét így zárta: „Erősen gyanakszom arra, hogy a Tökéletes Egészség Diéta döntő szerepet játszott abban, hogy a feleségem természetes úton esett teherbe, éppen a következő lombikbébi-kezelés (IVF) előtt.”

Talán a legmeghatóbb történet két, genetikai rendellenességgel – degeneratív idegrendszeri betegséggel (kóros vasfelhalmozódás az agyban) – született kisfiúról szólt. Az ilyen gyerekek általában hároméves korukban elveszítik a járásképességüket, nem tudják már egyenesen tartani a fejüket, és nehezen nyelnek. A korai halál legtöbbször tizenéves korban következik be, de az utolsó években a kontrollálhatatlan izomgörcsök miatt borzasztó fájdalmakat kell elviselniük.

Egy édesanyja írta nekünk ezeket a sorokat, akinek két, ebben a betegségben szenvedő fia is van:

„A hatéves fiam […] egy hónapja él [a Tökéletes Egészség Diéta ketogén változatú] étrendjén, és a kezei annyira ellazultak, hogy megint tud mutatni az ujjával (ezt már régóta nem tudta megcsinálni).

Zach, a másik fiam tizenhárom éves, ám az ő betegsége sokkal előrehaladottabb állapotban van. Ő 2010 októbere óta követi ezt az étrendet. […] A család és a gyógytornászok a következő javulásokat vették észre: Zach újra képes megtartani a fejét, pedig a nyaka kilencéves kora óta hiperextenzióban van hátrafelé, megint képes – a tenyere helyett – az ujjával mutatni, a jobb karját ismét tudja valamennyire mozgatni, és a legutóbbi: már fekvésből fel tud ülni magától úgy, ha valakibe vagy valamibe belekapaszkodik. Erre már kilencéves kora óta nem volt képes.

Mindkét fiú állandóan mosolyog és nevet.”

Nincs annál nagyobb elismerés, mint amikor egy ilyen e-mailt kapunk!

Stratégia a Tökéletes Egészség eléréséhez

A könyvet úgy építettük fel, hogy végigkísérhessen az úton, amelyen a tökéletes egészséget keresve járunk, miközben legalábbis jó egészségre teszünk szert. A célunk az, hogy megszabaduljunk a különböző tápanyaghiányoktól, elhagyjunk minden, táplálkozással bevitt méreganyagot, és semmiből ne együnk túl sokat.

Ez egyben nagyon hatékony gyógyulási stratégia is, hiszen a legtöbb krónikus betegség kialakulásának több oka is van, amelyek apránként járulnak hozzá a betegséghez, ám az igazán nagy problémát a felhalmozódásuk okozza. Csak akkor lehet meggyógyítani a betegségeket, ha egyszerre több okkal is foglalkozunk.

A tökéletes táplálkozás nem csupán betegségeket gyógyít, hanem – hitünk szerint – a legjobb stratégia az egészséges súlyvesztéshez, a sportossághoz és az edzettséghez, valamint a hosszú élethez.

A betegség, az egészség és az öregedés elmélete

Úgy gondoljuk, hogy a betegség és a rossz egészségi állapot három tényező kölcsönhatása miatt alakul ki; ezek a következők:

tápanyaghiányok;

legfőképpen élelmiszerekből származó toxinok;

krónikus baktérium-, vírus-, gombás és protozoafertőzések, illetve parazita férgek.

E fertőzéseket a túlzott mennyiségű étel táplálja, és akkor virulnak, amikor a tápanyaghiány vagy a cirkadián ritmus (tehát a „napi biológiai óra”) felborulása rontja az immunrendszer működését.

Egészen bizonyos, hogy a legtöbb ember étrendjéből hiányzik néhány tápanyag, míg más tápanyagokból a kelleténél nagyobb mennyiséget visznek be a szervezetükbe (gyakran éppen azokból, amelyek a kórokozókat táplálják), s mindemellett sok méreganyagot is fogyasztanak. Ezek a táplálkozásbeli hibák okozzák az egészség megromlását.

Hippokratésznek igaza volt, amikor azt mondta: „Ételed legyen a gyógyszered!” A megfelelő táplálkozás mellett az emberi testnek fantasztikus öngyógyító képessége van!

Mi hiszünk abban, hogy a gyógyító hatású étrendek gyökeres fordulatot hoznak majd az orvoslásban. A modern társadalmakat sújtó krónikus vagy degeneratív betegségek java része nem gyógyítható a táplálkozás megváltoztatása nélkül. Amit az emberek általában „öregedésként” fognak fel, az jórészt nem más, mint fertőző megbetegedés, rossz táplálkozással súlyosbítva. Egészséges táplálkozási szokások mellett azonban az immunrendszer számtalan betegséget magától is le tud győzni, és ilyenkor az antibiotikumok is csodákra képesek.

Könyvünk és a tudomány

Az a célunk, hogy a segítségünkkel az olvasóink tökéletes egészségre tegyenek szert, és meg is tudják tartani azt egy életen keresztül. Reményt szeretnénk adni a betegeknek, és fogyáshoz akarjuk segíteni az elhízottakat. Az orvosokat és a tudósokat is meg kívánjuk győzni, azért, hogy a gyógyításban minél előbb bekövetkezhessen a gyökeres változás.

A könyvben sok a tudományos rész: bemutatjuk az érveinket és a bizonyítékokat. Ez nem is lehet másképpen, ha elvárjuk, hogy a tudósok és az orvosok is felfigyeljenek ránk. Gyakran a krónikus betegségben szenvedők is kiművelt kételkedők, akik azt vallják: „Mindent megpróbáljatok; ami jó, azt megtartsátok (1Thessz, 5:21; Károlyi Gáspár fordítása).” Mi mindketten tudósok vagyunk, és mindketten krónikus betegségekkel küzdöttünk, ezért pontosan tudjuk, hogy milyen könyv győzött volna meg bennünket a változtatás szükségességéről. Most megpróbáltuk megírni ezt a könyvet.

A tudomány lenyűgöző dolog, és mi arra törekedtünk, hogy szórakoztatóvá is tegyük. Emellett azt szerettük volna, hogy a kötet olvasmányos legyen, és azoknak is segítséget nyújtson, akik csak arra kíváncsiak, hogy „akkor most mit kell enni”.

Ebből a célból az alkalmi olvasók számára megpróbáltuk megkönnyíteni a gyakorlati információk megtalálását. A könyv öt részből áll, amelyek hétköznapi kérdésekre adnak választ: milyen ételeket együnk; mely ételeket kerüljük; hogyan táplálkozzunk helyesen az élelmiszerek és az étrend-kiegészítők segítségével; illetve mivel tehetjük egészségesebbé az életmódunkat. A fejezetek mindig a tanácsainkkal zárulnak.


A tudomány és a Tökéletes Egészség Diéta

Az ilyen szövegdobozokban elvontabb, tudományosabb szövegek, valamint érdekes adatok kaptak helyet. Az alkalmi olvasóknak elég, ha csak átfutják ezeket, de akár át is ugorhatják őket.



Az érdeklődők további gondolatokat találhatnak blogunkon, a www.perfecthealthdiet.com-on. Igyekszünk válaszolni minden, itt feltett kérdésre.

Kedves Olvasó, a legjobbakat kívánjuk neked! Reméljük, hogy a megfigyeléseink segíteni fognak neked a tökéletes egészség elérésében!

A Tökéletes Egészség Diéta dióhéjban

A Tökéletes Egészség Diéta kalóriabevitel tekintetében alacsony-mérsékelt szénhidrát-bevitelű (20-35%), magas zsírbevitelű (50-65%), illetve mérsékelt fehérjebevitelű (15%) étrend. Tömeg alapján 65% benne a növényi eredetű élelmiszerek aránya, 35% a húsoké és az olajoké.

MIT EGYÉL?

Naponta kb. 0,5 kilogramnyi – nagyjából négymaroknyi adag – „biztonságos keményítőt” – tehát fehér rizst, krumplit, édesburgonyát, tarót, sütőtököt és még néhány hasonló, keményítőtartalmú gumót – egyél. Emellett fogyassz 0,5 kilónyi cukortartalmú növényt is – gyümölcsöt, bogyós gyümölcsöt, gyökeret, répát és hasonlókat. Az alacsony kalóriatartalmú zöldségekből annyit ehetsz, amennyit csak akarsz. Ne feledkezz meg a tengeri algákról sem – az ásványianyag-tartalmuk miatt. Összesen nagyjából napi 90-130 dkg növényi élelmiszert érdemes elfogyasztani.

Egyél legalább 20 dkg, de legfeljebb 45 dkg zsíros húst, tengeri halat és tojást. Az étrendedben hetente egyszer szerepeljen lazac vagy más hideg vízi hal az omega-3 zsírsavak miatt.

Fogyassz napi kettő-négy evőkanál egészséges olajat vagy zsírt, amitől az ételed ízletes lesz, de nem zsíros. A legjobb zsírfélék: a vaj, a tejszín, a marhafaggyú, a kacsazsír, a kókuszolaj, az olívaolaj és a fán termő diófélékből sajtolt vaj. Használj fűszereket és sót. Savanyításra az ecet, a citromlé vagy a lime leve is alkalmas.

Az elfogyasztott étel mennyiségét mindig igazítsd az étvágyadhoz, de tartsd meg a növényi és állati eredetű tápanyagok ajánlott arányát. A zsír, a keményítő és a fehérje arányát úgy alakítsd, hogy az étel a lehető legfinomabb legyen.

MIT NE EGYÉL?

Ne fogyassz gabonát és gabonapelyhet (búza, zab, kukorica – a rizs kivételével), illetve belőlük készült termékeket (kenyér és tészta). Rizslisztből, burgonyakeményítőből és tápiókakeményítőből készült, gluténmentes termékeket azonban nyugodtan egyél.

Kerüld a cukrot, a kukoricaszirupot és az ezeket tartalmazó termékeket (üdítőitalok, édességek).

Hagyd el az étrendedből a babféléket és a földimogyorót (szójabab, vesebab, kardbab, pinto bab).

Mellőzd az omega-6 zsírokban gazdag növényi olajokat is (szójaolaj, kukoricaolaj, sáfrányosszeklice-olaj, földimogyoró-olaj, repceolaj).

MIT KERÜLJ EL?

Tejet ne fogyassz, de EGYÉL erjesztett vagy zsíros tejtermékeket: vajat, tejszínt, fagylaltot, tejfölt, sajtot, joghurtot.

ÉS VÉGÜL, MIT TEGYÉL?

Egyél „kiegészítő táplálékokat”: marhamájat, kagylót, vesét, tojássárgáját, csont- és ízületek felhasználásával készült levest, valamint erjesztett zöldségeket, hogy a szervezeted hozzájuthasson a létfontosságú mikrotápanyagokhoz. Szükség szerint pótold a többi tápanyagot is, különösen a magnéziumot, a jódot, a C-, a D- és a K-vitamint.

Néha iktass be böjtöt, például úgy, hogy a napi étkezéseket egy nyolcórás időintervallumra korlátozod.

Reggelente tornázz; engedd, hogy a napsugarak érjék a bőrödet; éjjel kerüld az éles fényt és a túl bőséges vacsorát; végül ne feledkezz meg a megfelelő mennyiségű, pihentető éjszakai alvásról!

A Tökéletes Egészség Diéta összefoglaló ábrája

Akik jobban szeretnek képekről informálódni, azok számára elkészítettük a Tökéletes Egészség Diéta összefoglaló ábráját, amely a könyv valamennyi fejezetének nyitólapján megtalálható – például a következő fejezet előtt is. Az ábrán szereplő alma egy étkezés összetevőit mutatja be, a jin-jang szimbólum pedig a növényi és az állati eredetű élelmiszerek arányát jelzi. A leveleken az élvezeti ételek szerepelnek, amelyeket csak módjával szabad fogyasztani. Az alma árnyékába a kerülendő élelmiszerek kerültek: a gabonák (kivéve a fehér rizs), a babfélék, a mogyorófélék és más, kalóriadús hüvelyesek, valamint a cukor és a cukortartalmú ételek (például a cukros üdítők), továbbá a növényi magokból sajtolt olajok.


  
    I. rész
Evolucionista útmutató az egészséges táplálkozáshoz
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    1.
Miért éppen az evolucionista megközelítéssel kezdődik ez a könyv?

    Fontos-e a teljes kép megértése ahhoz, hogy egészségesek legyünk?

    Van egy régi indiai történet, amely arról szól, miként próbálja meghatározni nyolc vak ember, hogy milyen is az elefánt. Mindegyik az állatnak egy másik részét tapogatta, így mind a nyolcan teljesen más következtetésre jutottak az elefánt természetét illetően.

    John Godfrey Saxe, a költő így számolt be az eredményről:

    A hindosztáni, mind a hat bőszen vitatkozott;

    Amit tapasztalt, ahhoz mind vadul ragaszkodott.

    S lám, mindnek volt igaza is, s mind is csalatkozott.

    (Vakok előtt az elefánt; fordította: Bányay Geyza)

    Éppen ugyanígy veszekednek a szakértők, amikor a táplálkozás kerül szóba.

    De vajon miért olyan nehéz megtalálni az optimális étrendet?

    A történetben szereplő vak emberekhez hasonlóan a táplálkozástudományi szakemberek is úgy kezdik, hogy nincs világos képük arról, hogyan is néz ki az „elefánt”, s élethosszig tartó vizsgálódásuk után is a bizonyítékoknak csupán egy részét tudják megragadni. A PubMed orvosbiológiai adatbázisa több mint huszonkétmillió cikket tartalmaz, és minden évben mintegy egymillió új tanulmány születik. Egy átlagos tudós ezekből évente legfeljebb ezret tud elolvasni. Teljesen mindegy, hogy milyen hosszú a pályafutása, egyszerűen nincs esélye arra, hogy a szakirodalom 0,1%-ánál többet megismerjen. Az olvasmányai nagy része pedig a saját szakterületéről fog származni – vagyis az elefántnak ő is csupán egy kis részét „tapogatja le”.

    A problémát tetézi még az ember biológiai működésének a komplexitása. Rengeteg tápanyagot – talán több százat – kell a táplálékainkból megszereznünk. Az élelmiszerek több ezerféle toxint tartalmaznak. Annyiféle étel képes táplálni vagy mérgezni bennünket, s emellett az ételeket annyiféleképpen lehet étrenddé összeállítani, hogy a legegészségesebb kiválasztása nagyjából olyasmi, mintha egy feleletválasztós tesztnél milliárdnyi válaszlehetőség lenne megadva. Nagyon könnyű elrontani!

    A kutatásokat elnézve, mintha úgy próbálnánk kirakni egy puzzle-t, hogy nincs meg hozzá az eredeti kép – ilyen körülmények között pedig nem könnyű megmondani, hogyan rakjuk egymás mellé a darabokat.

    A teljes kép, amelyben megbízhatunk

    Valójában az eredeti, teljes képre van szükségünk – vagyis az egész „elefánt” képére. Az optimális étrend kialakításához olyan megbízható útmutatóra kell hagyatkoznunk, amely nagyjából megrajzolja a valóságot már a vizsgálódásaink legelején. Ez lehet a vezérlő csillag, amely átvezet bennünket a részletek labirintusán, és megakadályozza, hogy rossz irányba forduljunk.

    Itt jön be nálunk az evolucionista szemlélet: tudjuk, hogy az egészséges emberek és állatok nagyobb valószínűséggel élik túl az élet viszontagságait, s nagyobb valószínűséggel lesznek gyermekeik és unokáik. Ez azt jelenti, hogy az evolúció az egészséges viselkedést – beleértve az egészséges táplálkozást is – részesíti előnyben.

    Ha olyan emberi étrendet keresünk, amely evolúciós szempontból garantáltan egészséges, akkor a kőkorszaki emberek táplálkozásával kell kezdenünk. A paleolitikum olyan sokáig tartott – 2,6 millió évig –, hogy a kőkorszaki emberek rendkívül magas szinten alkalmazkodtak a kőkorszaki környezethez. Az elmúlt 10 000 évben a népességnövekedés eredményeként a mutációk sokkal általánosabbá váltak*, ugyanakkor azonban a legkedvezőbb mutációk nem tudtak széles körben elterjedni. A történelmi korszakok már a genetikai diverzifikáció időszakai voltak, amelyekben megjelent ugyan a modern életmódhoz való alkalmazkodás, de még nem vált teljessé. Ez azt jelenti, hogy ha olyan környezetet, táplálkozást és életstílust akarunk találni, amely még mindannyiunk számára egészséges, akkor a paleolitikumig kell visszanyúlnunk.

    
      A TUDOMÁNY ÉS A TÖKÉLETES EGÉSZSÉG DIÉTA

      A paleolitikum 2,6 millió évvel ezelőtt, az első kőeszközök használatával kezdődött, és tízezer évvel ezelőtt, a mezőgazdálkodás megindulásával fejeződött be. A kőkorszakban százezer generációnyi ember élt, akik jellemzően kisebb, néhány tíz- vagy százezres nagyságú populációkat alkottak. E periódus végén az emberi népesség nagyjából hárommillió főt számlált. A modern korban hatalmas – ma hétmilliárdos – populáció él, ám az evolúciónak nem volt elég ideje a kevesebb mint ötszáz generáció alatt elvégezni a munkáját.

      Ki lehet számolni, hogy mennyi ideig tart, amíg minden lehetséges mutáció megjelenik valahol, valakiben. Minden gyermekben hasonló számú mutáció fordul elő: az emberi genom hárommilliárd bázispárja között százhetvenöt pontmutáció.2

      	Ha a paleolit kort nézzük, és generációnként tízezer gyermekkel számolunk, akkor nyolcezer generációba, vagyis százhatvanezer évbe tellett, hogy minden lehetséges mutáció egyszer megjelenjen.

      	Ma generációnként több mint egymilliárd gyerek születik, azaz minden lehetséges pontmutáció generációnként nagyjából hússzor – vagyis csaknem évente – jelenik meg.

      Kiszámolhatjuk azt is, hogy mennyi időre van szüksége egy előnyös mutációnak ahhoz, hogy „fixálódjon”, azaz minden emberben jelen legyen. Ebben az esetben a nagyságrend ln(N)/s, ahol N a populáció mérete, az s pedig a szelekciós együttható, amely azt mutatja meg, hogy a mutáció mennyire előnyös a gyermekek várt száma tekintetében.3

      	A paleolit korban az eggyel több gyermek születésének valószínűségét 0,1%-kal emelő mutáció négyszázhatvanezer év alatt fixálódott volna. Tehát egy 0,1%-os szelekciós előnnyel rendelkező mutáció a kőkorszak első százhatvanezer évében bekövetkezett volna, majd négyszázhatvanezer évvel később – jóval a kőkorszak vége előtt – vált volna egyetemessé.

      	A modern korban egy hasonló mutáció minden évben megtörténhetne, de kétszázezer évig tartana a fixálódása. Ám a modern kor alig tízezer éves, így csak nagyon kevés, közelmúltban mutálódott génnek lett volna ideje egyetemessé válni. Ennek az következménye, hogy a modern élet új környezetéhez – mezőgazdaságból származó élelmiszerek, városi élet, kormányok és a bonyolult intézmények megléte – való genetikai adaptációnk nem teljes. Az ember genetikai diverzitása pedig nagyobb, mint valaha.

      Mivel a paleolit kor táplálkozásához való alkalmazkodásunkat megváltoztató mutációknak nagyon kevés idejük volt arra, hogy elterjedjenek az emberi populációban, ezért erősen valószínű, hogy szinte mindenki remekül adaptálódott a paleolit táplálkozáshoz – de ugyanez már nem mondható el a modern étrendekről.

    

  

  
    2.
A paleolit táplálkozás

    
      Egyél valódi ételt: olyan növényeket és állatokat, amelyek nemrég még éltek.

      Főként növényi táplálékokat fogyassz – azok közül is az alacsony szénhidrát-tartalmúakat!

      A növények közül válaszd a földben növő, keményítőtartalmú fajtákat!

      Ne félj a zsírtól! A vadászó-gyűjtögető időkben az emberek éltek és virultak a zsírban gazdag étrend mellett.

    

    A paleolit korról elnevezett táplálkozás legfőbb tétele, hogy a mai emberek számára a kőkorszaki elődeink által vadászott és gyűjtögetett ételek jelentik a legegészségesebb tápanyagokat, miközben a mezőgazdasági termelésből származó élelmiszerek veszélyesek lehetnek az egészségünkre.

    Ezt az elméletet szilárd bizonyítékok támasztják alá. A paleo táplálkozás mellett szóló közvetlen bizonyítékok a régi csontvázak régészeti vizsgálataiból származnak. Ezek arról tanúskodnak, hogy a modern korig – mivel ma már kisebb a fertőző betegségek aránya – a paleolit korszak volt az emberi történelem legegészségesebb időszaka.

    Ugyanakkor az állatokon végzett vizsgálatok is azt igazolják, hogy a „vad” étrendek a legegészségesebbek. Például:

    A kedvtelésből tartott macskák és kutyák 32%-a túlsúlyos,* miközben a vadon élő farkasok és tigrisek között ritka az elhízás. De nem ám csak a házi kedvencekről van szó: a városokban élő és kidobott emberi étellel táplálkozó patkányok – az emberek közötti járványos elhízással párhuzamosan2 – egyre kövérebbek.

    Az állatkertekben született elefántok csak feleannyi ideig élnek, mint a nemzeti parkokban – például a kenyai Amboseli Nemzeti Rezervátumban – élő állatok.3 Az állatkerti elefántok sokkal nagyobb arányban elhízottak, mint a vadon élő társaik. Az elefántok nagyon jó alanyok az összehasonlításra, mivel ritkán válnak prédává a vadonban.

    De vajon milyen lehet az embereknél a „vad” étrend? Elvileg úgy kellene ételhez jutni, ahogyan a vadállatok: vadászattal és gyűjtögetéssel, éppen úgy, mint a kőkorszaki elődeink.

    
      OLVASÓI LEVÉL: Gyógymód az IBS-re

      Hatvankét éves vagyok, már vagy huszonöt éve szenvedtem az irritábilis bél szindrómától – mint a mellém sodródók mindegyike –, és a betegség enyhítésére kipróbáltam minden elképzelhető étrend-kiegészítőt, persze sikertelenül. A Tökéletes Egészség Diéta megkezdése után alig egy héttel megszűntek a tüneteim, és azóta sem tértek vissza. Ahogyan Billy Crystal mondaná: „HI-HE-TEheT-LEN!” Nagyon köszönöm.

      Jack Cronk

    

    Paleolit egészség és neolit hanyatlás

    A kőkorszakból származó csontvázak magas termete azt jelzi, hogy az akkor élt emberek figyelemre méltóan jó egészségnek örvendtek. A paleolitikumbeli emberek magasak és karcsúak voltak, a csontjaikon nagyon ritkák a fogszuvasodás, a rossz táplálkozás vagy az igénybevétel jelei. Az izmok erősen tapadtak, és fertőzésekre, illetve kóros elváltozásokra utaló bizonyítékokat sem találtak.4

    A neolitikumban megjelent a földművelés, s vele együtt az étrend is gyökeresen megváltozott, aminek eredményeképpen drámai egészségromlás következett be. A földműveseknek olyan terményre volt szükségük, amely minden egyes elültetett növényből nagy mennyiségű, kalóriában gazdag magot hozott, hogy a betakarítás után az egész családot ellássa egy teljes évre, és még maradjon vetőmag a következő tavaszra is. Ez azt jelenti, hogy gabonát vagy hüvelyeseket kellett ültetni – azaz a leginkább toxikus növényeket.

    A mezőgazdaság megjelenése után csökkent a testmagasság, az inak rövidebb tapadása mutatja, hogy az izmok is gyengültek, általánossá váltak a csont- és fogbetegségek, például a csontritkulás, valamint a fogszuvasodás. A fogzománc-hipopláziából tudjuk, hogy gyakran voltak olyan időszakok, amikor nem volt megfelelő a táplálkozás, emellett a fertőzések és a gyulladások jelei is gyakoribbakká váltak.

    
      A TUDOMÁNY ÉS A TÖKÉLETES EGÉSZSÉG DIÉTA
A neolit hanyatlás

      Számos újságcikk, antropológiai témájú PhD-dolgozat és könyv tárgyalja az egészségi állapot látványos romlását, amely a gabonatermesztés megindulását követően figyelhető meg.5 Lássunk néhány érdekességet:

      	I. e. 3000 környékén az átlagmagasság csökkent: a mélypont idején a férfiak átlagosan 161,5 cm-re, a nők pedig 152,4 cm-re nőttek – a felső paleolit korai szakaszához képest nagyjából 12 cm-rel alacsonyabbra.6

      	Az iráni Gandzs Dareh lelőhelyén talált, Anagnostis Agelarakis antropológus által vizsgált, neolitikumból származó csontleletek hipopláziát mutattak a fogakon – ami fiatalkorban a rosszultápláltság jele –, illetve megtalálták a fülfertőzés és az ínygyulladás jeleit is, emellett törött vagy repedt csontok, valamint az ízületi gyulladás nyomait is felfedezték. Azok, akik túlélték a gyerekkort, küzdöttek azért, hogy még középkorúan is életben legyenek.7

      	A kairói Egyiptomi Múzeumban a bronzkorból származó tizenhat múmiából kilencnél találtak érelmeszesedést – a tizenhatból nyolc halt meg negyvenöt éves kora után, ebből a nyolcból hét volt érelmeszesedéses.8

    

    Az alacsonyabb testmagasság végig fennmaradt a mezőgazdálkodás korában, egészen a modern időkig. Az emberek csak a 20. században, a növekvő jólét és sok fertőző betegség legyőzésével érték el újra a paleolit kori termetet.

    A következtetés tehát az, hogy a paleolit kori táplálkozás meglehetősen egészséges volt, a földművelés kori viszont már nem annyira.

    Itt az ideje, hogy közelebbről megnézzük, mit is ettek ezek az egészséges, vadászó-gyűjtögető emberek!

    Növényi eredetű paleolit ételek: a szavannai keményítők

    Sokan feltételezik, hogy távoli őseink a csimpánzokhoz és a gorillákhoz hasonlítottak, azaz erdőben élő, gyümölcsökkel táplálkozó majmok voltak. Ez azonban tévedés.

    Az őseink hosszú ideig jórészt erdős területeken és fákkal tarkított, füves pusztákon éltek. Emberi maradványokat főleg olyan helyeken találtak, ahol a fás területek aránya 40%-nál kevesebb volt – de néhol az ilyen területek aránya alig érte el az 5%-ot.9

    A fosszíliák azt bizonyítják, hogy a kőkori őseink valószínűleg nyílt, füves térségeken éltek. Az emberszabásúak maradványai között nem találunk az erdőkben élőkre jellemző merev gerincet és hosszú, erős karokat; inkább úgy tűnik, hogy az idejük nagy részét két lábon járva töltötték, mint a füves pusztákon élők.10 A majmoknál a két lábon járás története hosszú időre nyúlik vissza: az Ardipithecus ramidus 4,4 millió évvel ezelőtt jelent meg, és sok időt töltött két lábon járva,11 az Oreopithecus bamboliihez hasonlóan, amelynek maradványait 10-7 millió évvel ezelőttre teszik.12 Más, két lábon járó emberszabásúak már 21,6 millió évvel ezelőtt megjelentek.13 Nagyon is lehetséges, hogy a közös ember-majom ős valamilyen nyílt területen élő, két lábon járó majom volt, a csimpánzok és gorillák pedig az emberektől elkülönülten fejlődtek, és az erdős területhez alkalmazkodtak.

    Az emberszabásúak tehát az erdős-füves pusztaságokon éltek, és a táplálékaik is innen származtak. Ez egy okos módszerrel, a fosszilizálódott csontok izotópos vizsgálatával bizonyítható. Az emberszabásúak fogszerkezetével együtt ez a bizonyíték azt mutatja, hogy az őseink a szavannákról származó gumókat, gyökereket és hagymagumókat fogyasztottak, vagyis olyan növényeket, amelyek a mai krumplihoz és a taróhoz hasonlítanak. Feltalálták az ásóbotot, és keményítős növényeket ettek!

    
      A TUDOMÁNY ÉS A TÖKÉLETES EGÉSZSÉG DIÉTA
Honnan tudjuk, hogy a paleolit korszakban élt emberszabásúak a földben növő, keményítőtartalmú növényekkel is táplálkoztak?

      A szénnek nehéz (13C) és könnyű (12C) formája is van, a pázsitfűfélék és a sás pedig – a többi növényhez képest – viszonylag sok 13C-t tartalmaz. Egy csontvázban a 13C/12C arány azt mutatja meg, hogy egy élőlény táplálékának mekkora része származott füves vidékről, illetve olyan állatokból, amelyek ilyen fűfélékkel táplálkoztak.14

      Ugyan nagy a változatosság, de azért elmondható, hogy a kőkorszaki és az azt megelőzően élt emberszabásúak táplálkozásában a füves pusztákon tenyésző növények domináltak. Ez hozta létre a „C4-talány” nevezetű kirakóst. Az Australopithecus africanushoz és a Paranthropus robustushoz hasonló emberszabásúak fogazata nem igazán volt alkalmas a fűevésre, és az sem valószínű, hogy legelésző állatokra vadásztak volna, de a csontjaik mégis azt mutatják, hogy a szén fűfélékből került a szervezetükbe. A kirakós megoldása a következő: ezek a majmok a mai krumplihoz és taróhoz hasonló gumókból és hagymagumókból – azaz a növények föld alatti raktáraiból – szerezték a C4 szenet.15

    

    Az egész paleolit korszakban a gyökerek, gumók, hagymagumók és rizómák jelentették a fő táplálékot. A felső paleolit ásatási lelőhelyein talált harmincezer éves ételmaradékok azt mutatják, hogy általános gyakorlat volt a keményítős gyökerek és gyökértörzsek lisztté és más élelmiszerré őrlése.16 A Neander-völgyi ember fogairól származó negyvennégyezer éves mikromaradványok ugyancsak bizonyítékul szolgálnak arra, hogy őseink gyökereket és a gumókat fogyasztottak, amelyek közül néhányat meg is főztek.17 A Neander-völgyiek már legalább kétszázötvenezer évvel ezelőtt fogyasztottak keményítős növényeket.18

    Azok a modern vadászó-gyűjtögető népek, amelyek keményítőtartalmú növényekben szegény területeken élnek, a világon mindenütt megvásárolják maguknak a másutt termesztett keményítős növényeket. Thomas Headland antropológus szerint ilyen kereskedelem nélkül az ember képtelen lett volna túlélni az erdős területeken. Az ezzel kapcsolatban a tudósok között kirobbant vitát „vadjamszkérdésnek” nevezték.19

    
      OLVASÓI LEVÉL: Fogyás, több energia

      Éppen egy ruházati válsághelyzet kellős közepén állok – de én erre várok már tíz éve: minden ruhám túl nagy rám. Ezt nem úgy értem, hogy kicsit lötyögnek, hanem állandóan úgy nézek ki, mintha éppen egy MC Hammer-jelmezversenyre készülnék

      Az elmúlt pár hónapban több mint tizenegy kilót fogytam, ami tulajdonképpen egy életmódváltás eredménye. Jobb lett az állóképességem, és több az energiám, mint húszéves koromban.

      Nem túlzás azt állítani, hogy a Tökéletes Egészség Diéta megváltoztatta az életemet.

      Jennifer Fulwiler

    

    A bizonyítékok utolsó láncolata – a genetika –  is alátámasztja, hogy a kőkorszakban már fogyasztottak keményítőt. A csimpánzoknál a keményítőt emésztő enzimnek, a nyálamiláznak két génmásolata van, az embereknél világszerte átlagosan hét. A keményítőben szegény étrenden élő őslakos törzseknél – mint a Kongó-medencében élő, erdőkben lakó biaka és mbuti pigmeusok – átlagosan 5,4 másolat fordul elő.20 Erre az a valószínű magyarázat, hogy a kőkorszaki őseink elég keményítőt fogyasztottak az amilázgén öt-hat másolatának kialakulásához, és a neolitikumban megjelent gabonatermelés következtében az amilázmásolatok száma még egy kicsit tovább emelkedett.

    Az állati eredetű paleolit ételek

    A kőkorszak 2,6 millió évvel ezelőtt, a kőeszközök feltalálásával kezdődött. Ezeket az eszközöket vadászathoz, az állatok húsának széttépéséhez, valamint a velő megszerzése céljából a csontok feltöréséhez használták. A csontvelő fogyasztására már 1,9 millió évvel ezelőttről vannak bizonyítékaink.21 A csontvelő – amely szinte csak zsírból áll – megszerzésének fontossága azt mutatja, hogy a zsírok a korai paleolit táplálkozásnak olyannyira fontos részét képezték, hogy őseink nem sajnálták a fáradságot a megkaparintására.

    1,75 millió évvel ezelőtt az emberszabásúak az északi szélesség felé kezdtek el terjeszkedni, ahol viszonylag kevesebb a növényi eredetű élelmiszer. Valószínű, hogy ezeknek az északi emberszabásúaknak a táplálkozása főként a húsfogyasztáson alapult.

    Azt már tudjuk, hogy negyvenezer évvel ezelőtt a Neander-völgyiek (akik növényevő állatokra, például mamutra vadásztak) és az emberek (akik sokféle fajra vadásztak, de főleg halásztak) túlnyomórészt húsevők voltak. A felső paleolitikumban élt emberek a fehérjéhez bizonyosan nem növényekből jutottak hozzá – nem volt bab! – , és több húst ettek, mint a farkasok vagy a sarki rókák.22

    
      A TUDOMÁNY ÉS A TÖKÉLETES EGÉSZSÉG DIÉTA
A fehérjeforrások izotóp-ujjlenyomata

      A fehérjében nitrogén található nehéz (nitrogén-15) és könnyű (nitrogén-14) formában. Amikor egy állat fehérjét fogyaszt, a nitrogén-15 általában beépül a szövetekbe, a nitrogén-14-et pedig kilélegzi vagy kiválasztódik, így a nehéz és a könnyű nitrogén aránya a tápláléklánc minden, eggyel magasabb szintjén 3-4%-kal növekedik.

      A nitrogén-15 sajnos instabil, és az utóbbi ötvenezer évben csak a fogakban és a csontokban maradt meg, így nem tudhatjuk, hogy az Australopithecus vagy a Homo habilis milyen magasan állt a táplálkozási láncban. A nitrogénizotópos vizsgálatokból azonban kiderül, hogy az emberek és a Neander-völgyiek a táplálkozási lánc csúcsán álltak, és a fehérjebevitelük nagy része állati eredetű táplálékokból származott.

    

    Az állatfajok kihalása a másik jele annak, hogy a paleolit korban őseink rengeteget vadásztak. A kőkorszaki emberek Ausztráliába és Amerikába érkezése után nagy állatfajok pusztultak ki rendkívül gyorsan. Korábban a túlzott vadászat miatt Eurázsiából és Afrikából tűntek el olyan fajok, mint a mamut vagy a kardfogú tigris.

    Az állatfajok kipusztulása korán megkezdődött: 1,9-1,5 millió évvel ezelőtt valószínűleg a Homo erectus okozta a huszonkilenc ismert afrikai nagyragadozófaj közül huszonhárom eltűnését.23 A hat túlélő faj közé a kizárólagos húsevők – mint az oroszlánok és a leopárdok – tartoztak, míg a huszonhárom kipusztult fajba tartozók mindenevők – például a cibetmacska – és egyben dögevők is voltak, mindamellett egy sor másfajta táplálékot is fogyasztottak. Az elmélet szerint azért pusztultak ki, mert a dögevésben közvetlen konkurenciát jelentettek az emberszabásúaknak.24

    Az emberi kultúra fejlődési lépéseit gyakran követte újabb állatfajok kipusztulása. Az elefántok mintegy négyszázezer évvel ezelőtt tűntek el a Közel-Kelet területéről, valószínűleg a túlzott vadászat miatt.25

    Milyen volt az állati és a növényi eredetű táplálékok aránya?

    Az antropológusok vitatkoznak azon, hogy a paleolit korban élt ősök táplálkozása milyen arányban tartalmazott növényi, illetve állati eredetű ételeket. A paleolit korai szakaszából sajnos nincsenek közvetlen választ adó bizonyítékaink.

    Azt tudjuk, hogy az agytérfogat nagymértékű növekedése a kőkorszakban következett be, amelyet feltehetően az új, kalóriadúsabb táplálékforrások tettek lehetővé. Ezzel kapcsolatban azonban két fő elmélet létezik:

    1.	A kőeszközök és a közös vadászat lehetővé tette a zsíros, állati eredetű ételek megszerzését.26

    2.	A tűz megismerése révén a kőkorszaki ősök meg tudták főzni a keményítős ételeket, amitől azok kevésbé voltak mérgezők, és könnyebben emészthetőkké váltak. Ez nagyban befolyásolta a növényi eredetű táplálékokból megszerezhető kalória mennyiségét.27

    A második elméletet Richard Wrangham könyve, a Catching Fire: How Cooking Made Us Humans (Tüzet fogtunk: hogyan tett a főzés emberré minket) tette széles körben ismertté – mindazonáltal az antropológusok többsége az első magyarázatot fogadja el. A kőeszközök készítésének kezdetei egybeestek az agy méretének növekedésével, miközben a tüzet már egymillió évvel ezelőtt használták,28 bár a rendszeres alkalmazása háromszáz-négyszázezer évvel ezelőtt,29 a még kifinomultabb formában történő felhasználása pedig – például az eszközök hőkezelésére – százhatvannégyezer éve jelent meg.30

    Az agytérfogat növekedését lehetővé tévő ételek így valószínűleg inkább a zsíros, állati eredetű táplálékok voltak.

    Megbízható adataink vannak arról, hogyan táplálkoznak a mai vadászó-gyűjtögető népek, ami minden valószínűség szerint nagyon hasonlít arra, ahogyan a felső paleolit korban táplálkoztak. Ez lehet a leghasznosabb útmutató ahhoz, hogyan kell kinéznie a modern „paleo étrendnek”.

    A mai vadászó-gyűjtögető törzsek táplálkozása

    Elsőként G. P. Murdoch 1967-es néprajzi atlasza (Ethnographic Atlas) – amelyet 1999-ben J. P. Gray dolgozott át – próbálta leírni a mai vadászó-gyűjtögető népek táplálkozását.31 Az atlasz kétszázhuszonkilenc olyan bennszülöttcsoportot vizsgált, amelyek még mindig a hagyományos életmódjukhoz hasonlóan élnek.

    Az adatokat Loren Cordain és munkatársai elemezték.32 Arra a következtetésre jutottak, hogy ezek a vadászó-gyűjtögető népek az energiabevitelük nagy részét állati eredetű táplálékokból fedezték – húsból, halból és tojásból:

    A vizsgált vadászó-gyűjtögető népcsoportok közül negyvenhatnál az energiabevitel legalább 85%-a húsból, halból és tojásból származott, de nem találtak egyetlen olyan törzset sem, akiknél ugyanilyen arányú lett volna a növényi táplálékok bevitele. Vegetáriánus vadászó-gyűjtögető törzs nem volt.

    Százharminchárom vadászó-gyűjtögető csoportnál az energiabevitel 65%-át tette ki a hús, a hal és a tojás. Csak nyolc csoportnál jegyezték fel, hogy a táplálékbevitel 65%-a növényi eredetű táplálékból származott.

    Az átlagot képviselő csoport a bevitt energia 70%-ához állati, 30%-ához növényi forrásokból jutott hozzá.

    A növényi eredetű ételek szénhidrátot és zsírt is tartalmaznak. A trópusokon élők több növényi ételt fogyasztottak, és ezek nagy része – diófélék, kókuszdió, pálmafélék gyümölcsei – zsírban gazdag. A szénhidrátbevitel tehát a csoportok túlnyomó többségében 35% alatt maradt.

    Azonban az amerikai néprajzi atlaszban szereplő adatok némileg elavultak, és sok kutató megbízhatatlannak tartja őket.33 Szerencsére nemrégiben a hagyományos vadászó-gyűjtögető törzsek táplálkozásának részletes vizsgálata is befejeződött, és ez alátámasztja a néprajzi atlasz adatait. A blogunkon elemeztük Hillard Kaplan, Kim Hill, Jane Lancaster és Ana Magdalena Hurtado antropológusok kutatási eredményeit; ők kilenc vadászó-gyűjtögető népcsoportot vizsgáltak: az Andamán-szigeteken élő ongákat, az ausztráliai Anbarra és Arnhem őslakos népeit, a kelet-paraguayi achékat, a délkelet-kolumbiai nukak törzset, a venezuelai hiwi indiánokat, a dél-afrikai Kalahári sivatagban élő kung busmanokat, a botswanai gwi busmanokat és a Közép-Tanzánia északi részén élő hadzákat.34

    Mindegyik csoportban jelentős mennyiségű húst fogyasztottak. A bevitt energia 50-85%-a állati eredetű volt. A legkevesebb húst a kung törzs tagjai fogyasztották, de még így is elérték átlagosan a napi 25 dkg-ot.

    A növényi eredetű ételek közül a legfontosabbak a gyökerek és más, földben termő növények voltak. A magvak és a diófélék szerepe egyik csoport táplálkozásában sem ért el jelentős szintet, az egyetlen kung törzs kivételével, akik a zsírbevitel érdekében mongongodiót fogyasztottak. „Gyümölcsön” ezeknél a népeknél nem a cukros gyümölcsöket értik, mint nálunk, hanem inkább a dióféléket: a nukakok a pálmafák olajban gazdag gyümölcsét, a hadzák pedig más zsíros gyümölcsöket fogyasztottak. Csak a gwik ettek nagyobb mennyiségű édes gyümölcsöt, különösen dinnyeféléket.

    A kilenc kultúrából nyolcban a gyökerek jóval fontosabb kalóriaforrást jelentettek, mint a gyümölcsök. A gwiknél a gyümölcsökből és a gyökerekből nagyjából ugyanannyi kalóriát nyertek.

    Kalóriaérték alapján a törzsek táplálkozása általában alacsony szénhidrát- és magas zsírtartalmú volt. A kilenc kultúra közül hétben – az onga, az anbarrai, az arnhemi, az aché, a nukak, a hiwi és a kung kultúrában – a szénhidrát aránya 10-20% volt. A gwik esetében a kalóriabevitel nagy része szénhidrátból állt, a hadzáknál ez az arány 40%-os volt. A legtöbb csoportban a zsírbevitel a teljes energiabevitel 40-70%-át tette ki.

    A növényi és az állati eredetű táplálékok egyensúlya

    Bár a legtöbb vadászó-gyűjtögető népcsoportnál az energiabevitelnek csak kis százaléka származik szénhidrátokból, ez nem jelenti azt, hogy ezeknek ne lenne jelentőségük. A szénhidrátok valójában nagyon is megbecsült elemét alkotják a modern vadászó-gyűjtögető népek táplálkozásának.

    A Kongó-medencében élő mbuti pigmeusoknak két szavuk van az éhségre: az egyik a „fehérjeéhség” (ekbelu), a másik a „kalóriaéhség” (njala). Északkelet-Kongóban, az Ituri-fennsík messzi vadászterületein a mbutik jelentős mennyiségű állatot ejtenek el – a sok felesleget pedig megszárítják, és kereskednek vele –, de alig jutnak hozzá keményítőtartalmú növényekhez. Ezen a területen gyakran panaszkodnak a njalára. Ugyanígy, amikor az Amazonas medencéjében élő maku vadászoknál az erdőben elfogy a kasszava, akkor „nincs étel”, függetlenül attól, hogy mennyi hús áll rendelkezésre.35

    Természetes, hogy az egészséges étrendhez szükség van valamennyi növényi eredetű ételre is, hogy kiegyensúlyozza az állati eredetű táplálékok túlsúlyát. Látni fogjuk majd, hogy a földben növő, keményítőtartalmú növények annyira kalóriaszegények, hogy mennyiségre még akkor is több növényi, mint állati eredetű ételt kell fogyasztanunk, ha a kalóriabevitelnek csupán 15%-át akarjuk szénhidrátból fedezni. A paleolit táplálkozás valóban alacsony szénhidrát-bevitelű, de ez nem jelenti azt, hogy kevés lenne benne a növényi táplálék.

    
      OLVASÓI LEVÉL: „Kiszáradás” a túl kevés szénhidrát miatt

      Sikerült elérnem a vágyott súlyt azzal, hogy kerülöm gabonákat, a tejtermékfogyasztásomat a vajra és a tejszínre korlátoztam, emellett kevesebb gyümölcsöt ettem. Ezzel együtt az utóbbi kb. egy hónapban azon morfondíroztam, vajon miért érzem, hogy a testem belülről kifelé „kiszárad”. Az étrendemet a lehető legegészségesebbé akartam tenni, és szerencsére megtaláltam ezt a könyvet. Nagyon sokat segített a mucin fontosságáról szóló rész. Akkor jöttem rá, hogy az ajánlott szénhidrátmennyiség hiányzott az étrendemből: az édesburgonya, a rizs stb. Talán még annyi különbség akadt, hogy kevesebb fehérjét és több telített zsírt javasoltatok, mint amennyit én ettem…

      Napról napra egyre jobb eredményeket érek el. Egyszerűen elkápráztat, hogy itt van a saját testem, egy laboratórium, amelyben az elméleteiteket tesztelem, és csupa pozitív eredményre jutok! Mindkettőtöknek nagyon köszönöm!

      Doris Hames, Atlanta, Georgia

    

    Összefoglalás: A kőkorszaki táplálkozás

    A paleolit kori táplálkozásban a legjelentősebb szerepet a zsír játszotta, a szénhidrátbevitel pedig alacsony volt. Az energia nagy része ugyan a zsírban gazdag állati eredetű ételekből származott, miközben a növényi eredetű táplálékoknak is nagy jelentőségük volt az étrendben, és az elfogyasztott étel tömegének nagy részét ezek adták. Általánosságban:

    Az energiabevitel 15-20%-a szénhidrátokból származott – ez az arány a rendelkezésre álló tápláléktól függően elcsúszhatott akár 50%-ig is. Az energia nagy részét a zsírban gazdag, állati eredetű ételek adták.

    A növényi eredetű ételek nagy részét a keményítőtartalmú, földben növő szénhidrátforrások alkották: a gyökerek, a gyökértörzsek, a gumós növények és a hagymagumók. Föld fölött növő zsírforrás volt a kókuszdió, a pálmafélék gyümölcse, valamint a mongongodió. Az édes gyümölcsök csak ritkán kaptak jelentősebb szerepet a táplálkozásban.

    Az őseink (feltehetően) néhány tízezres, behatárolt területen élő, kis aggyal rendelkező afrikai majmok populációjából váltak nagyon intelligens, a tápláléklánc csúcsán helyet foglaló fajjá, milliós nagyságrendű populációval. Mindeközben jórészt zsírokból és kis mennyiségű szénhidrátból álló, főként állati eredetű ételekkel, illetve föld alatt növekvő növényekkel táplálkoztak.

    A földet a paleolitikumban benépesítő őseink magas termetűek voltak, egészséges csontokkal és fogazattal. Az egészségi állapotuk akkor indult gyors romlásnak, amikor a táplálkozásuk megváltozott. Úgy gondoljuk, hogy a fentiekből egyenesen következik: a paleolit kori alacsony szénhidrát-bevitelű, ám növényi eredetű táplálékban gazdag, keményítő–hús–zsír alapú étrend az emberi táplálkozás egészségesnek nevezhető módja.

  

  
    3.
A koplalás „kannibál” étrendje

    Az „Az vagy, amit megeszel!” szabály helyett tartsd inkább szem előtt a következő tanácsot: „Azt edd, ami vagy!”

    A táplálék a kőkorszakban sem állt azonnal rendelkezésre, miként gyakran utána sem. Általánosan előfordultak akár hosszabb időszakok is, amikor elődeink szűkében voltak az ételnek.

    Ilyenkor akár éhes volt az ember, akár nem, el kellett mennie vadászni és gyűjtögetni – sőt, néha akár meg is kellett küzdenie az élelemért. Az evolúció úgy szelektálta az emberi (és az állati) biológiát is, hogy akár többnapi éhezés után is képes legyen elvégezni ezeket a feladatokat.

    Pontosan tudjuk, hogy a vadászó-gyűjtögető népek akár napokig is képesek voltak élelem nélkül folytatni a vadászatot vagy gyűjtögetést, mégpedig nem is rosszul. Paul Le Jeune jezsuita szerzetes 1636-ben született Relation című munkájában leírta, hogy a Kanadában élő montagnais vadászó-gyűjtögető nép hogyan viszonyult az időszakonkénti koplaláshoz:

    „Láttam őket a viszontagságaikban és munkálkodásukban, mind derűsen viselték… Volt, hogy nagy szenvedés fenyegetett velük együtt engem is. Akkor azt mondták: »Előfordul, hogy két vagy akár három napot is evés nélkül töltünk, étel híján: légy bátor, Chihiné, erősítsd meg a lelkedet, hogy elviseld a szenvedést és a nélkülözést. Ne add át magad az elkeseredésnek, mert az megbetegít: lásd, milyen kevés ennivalónk van, mégsem szűnünk meg nevetni.«”*

    Az embereknek muszáj volt alkalmazkodniuk a koplaláshoz

    A Le Jeune-éhez hasonló beszámolókból tudjuk, hogy a vadászó-gyűjtögető népek körében gyakoriak voltak a hosszú koplalások.

    A koplalás időszakaiban feltehetőleg nőtt a halálozási arány – az éhezések alatt a fertőzések miatt bekövetkező halálozások aránya is drámaian növekedni szokott.2 Valószínűleg ilyenkor a vadászó-gyűjtögető népek is inkább hajlottak a kockázatosabban megszerezhető táplálékok felé, ami növelhette a balesetek miatti halálozások számát. A vadászó-gyűjtögető népek körében ezek voltak az általános halálokok. A modern kitaváknál a vezető halálokok a fertőzések – főleg a malária –, valamint a balesetek – például fulladás a tenger gyümölcseinek megszerzése közben, illetve lezuhanás a pálmáról kókuszdió szedése közben.3

    Könnyen elképzelhető, hogy a szűkölködés idején az erőszakos halál is gyakrabban fordult elő – mindazonáltal ez máskor sem volt ritka a vadászó-gyűjtögető népek között. Lawrence Keeley beszámolója szerint, amikor az első lelőhelyet feltárták, „az emberi csontvázak kb. 5%-ában találtak beágyazódott nyílfejeket”,4 és úgy becsülték, hogy a kőkorszakban a halálesetek 20-30%-a erőszak miatt következett be. Az egyiptomi Núbia területén található Gebel Sahaba kőkorszaki temetője, amelyet tizenkettő-tizennégyezer évesre becsülnek – itt a csontvázak 40%-ánál találtak kőlövedéktől származó nyomot. Néhány felnőttnél több (akár húsz) sebet is megszámoltak, ezek közül nem egy az alkaron helyezkedett el, és olyan csonttörésről árulkodott, amelyet az illető védekezés közben szenvedett el – ez az erőszakos haláleseteknél jellemző sérülés azt bizonyítja, hogy az erőszak nem ment ritkaságszámba elődeink idejében.5 A fentieket jól illusztrálja Ötzi, a tiroli hegyekben a gleccserbe fagyva talált rézkori ember halála. Ötzit egy nyíl ölte meg: volt nála egy réz csatabárd, egy pattintott kés, egy íj és tizennégy, csiszolt kőből készült nyílhegy. Mindeközben a nyilak fején, a késen és a ruháján négy másik ember vérét találták meg.6

    Úgy tűnik, hogy a kőkorszaki embereket az éhezések idején gyakran fenyegette a halál, és az is valószínű, hogy az evolúciós szelekció a hosszú koplalás időszakai alatt erősen favorizálta a vadászatra, a gyűjtögetésre, a küzdelemre és a fertőzések túlélésére való képességet.

    Táplálkozás koplalás közben

    Koplalás alatt a szervezett kannibálszerűen emészti fel önmagát. A test bizonyos szövetei összetevőire bomlanak, az így keletkezett nyersanyagokat pedig más szövetek felhasználják.

    Éhezés közben a test a saját szöveteit emészti fel: ennek a folyamatnak nem kell tökéletesen egészségesnek lennie, de az fontos, hogy a maximumhoz közeli teljesítményt tegyen lehetővé, és legalább nagyjából egészséges legyen.

    Ezt a „kannibál” diétát úgy tudjuk lemásolni, ha a koplalás során lebomló emberi szövetek összetételéhez hasonló táplálékot fogyasztunk. Ennek az étrendnek is nagyjából egészségesnek kell lennie, de egyben fenntarthatónak is, hogy ne következzen be a szövetek elvesztése.

    Milyen tápanyagokhoz jutunk tehát „kannibál” diéta vagy böjtölés közben?

    Az emberi test összetétele

    Egy viszonylag sovány, 70 kilós „referenciaférfi” 42 kg vízből, 13,5 kg zsírból, 10,6 kg fehérjéből és 3,7 kg ásványi anyagból áll, valamint kb. 0,5 kg glikogénből (ez a glükóz egyik raktározási formája) az izomban és a májban.7

    Ha ezeket átváltjuk kalóriára – 9 kalóriát számolva 1 gramm zsírra és 4 kalóriát 1 gramm fehérjére vagy glikogénre –, a következő makrotápanyag-eloszlást kapjuk:

    
      
        
          	
            A test összetevője
          
          	
            Tömeg (kg)
          
          	
            Energia (kcal)
          
          	
            Energia aránya
          
        

        
          	
            Zsír
          
          	
            13,5
          
          	
            121 500
          
          	
            73,2%
          
        

        
          	
            Fehérje
          
          	
            10,6
          
          	
            42 400
          
          	
            25,6%
          
        

        
          	
            Glikogén
          
          	
            0,5
          
          	
            2000
          
          	
            1,2%
          
        

      
    

    Ez az átváltás azonban kissé félrevezető: a zsír és a fehérje komplex molekulák, és nem közvetlenül égnek el energiává, emellett a zsír és a fehérje is tartalmaz valamennyi szénhidrátot.

    A zsír, a fehérje és a szénhidrát elemi formái– a zsírsavak, az aminosavak és a glükóz –, amelyek az energia-anyagcserét táplálják, nem tudnak a szervezetben szabadon mozogni, mivel könnyen kémiai reakcióba lépnek, ami toxikus hatású. Ehelyett inkább összetettebb molekulákban fordulnak elő.

    A zsírok és a fehérjék összetétele

    A zsír a szervezetben trigliceridek és foszfolipidek formájában fordul elő. Amikor ezek a molekulák energiatermelés céljából felbomlanak, a kalóriák 85-90%-a zsírsavként, 10-15%-a glükózként jelenik meg – ez utóbbi a zsírmolekula glicerinvázából származik. A fehérje is komplex molekulákból áll: az emberi testben sok fehérje „glikolizált”, vagyis aminosavakhoz kapcsolódó cukrokból áll, és ezek némelyikében több a cukor, mint az aminosav. A mucin-2 például az emésztőrendszer nyálkájában található fő fehérje, amelynek tömeg alapján 80%-a cukor és 20%-a fehérje.

    Ha a zsírokat és a fehérjéket összetevőikre – zsírsavakra, aminosavakra és cukrokra – bontjuk, egy zsírmentes emberi test energiaprofilja a következőképpen festene:

    
      
        
          	
            A test összetevője
          
          	
            Energia (kcal)
          
          	
            Az energia aránya
          
        

        
          	
            Zsírsavak
          
          	
            106 900
          
          	
            64,4%
          
        

        
          	
            Aminosavak
          
          	
            37 300
          
          	
            22,5%
          
        

        
          	
            Szénhidrát
          
          	
            21 700
          
          	
            13,1%
          
        

      
    

    Ez nagyon hasonló ahhoz a makrotápanyag-arányhoz, amelyet a paleolitikumban élt vadászó-gyűjtögető emberek táplálkozásánál figyelhetünk meg!

    Az állati eredetű táplálékokból nem tudunk annyi szénhidráthoz jutni, mint koplalás közben a saját szövetek felemésztése révén, ugyanis a szénhidrátok és a fehérjék az állat halála után gyorsan lebomlanak, és glükózt bocsátanak ki, amelyet a sejtek anaerob anyagcsere során felhasználnak. Ezzel a folyamattal a szénhidrátok eltűnnek a húsból. Mindamellett az állati eredetű fehérjék és zsírok rejtett szénhidrátforrások.

    Edd azt, ami vagy, és könnyítsd meg a koplalást!

    A legtöbb ember számára a koplalás éhséget és szenvedést jelent. Ne is beszéljünk háromnapos koplalásról: sokan már a két étkezés közötti négyórás „böjttől” is éhesek és morcosak lesznek!

    Akik a paleo étrendre térnek át, gyakran meglepődve és örömmel tapasztalják, hogy a böjtölés hirtelen könnyebb és kényelmesebb lesz – nem állítom, hogy élvezetessé válik, de egyáltalán nem elviselhetetlen.

    Ennek a jelenségnek az az oka, hogy a szervezetünk alkalmazkodik az étrendünkhöz. A glükóz, a zsírsavak és az aminosavak emésztésében különböző sejtmechanizmusok, enzimek és vitaminok vesznek részt. Ha az étrend olyan arányban tartalmaz glükózt, zsírsavakat és aminosavakat, mint amilyen arányban azok a koplalás „kannibál” diétája alatt felszabadulnak, akkor jól felkészültünk a böjtölésre, és könnyűnek fogjuk találni.

    Ha viszont gyökeresen más étrendet követünk a mindennapokban, a koplalás nagyon nehéz lesz. A magas szénhidráttartalmú étrend révén megfelelő mechanizmusaink lesznek a szénhidrát-anyagcseréhez, viszont hiányos lesz a zsírsavanyagcsere-mechanizmusunk. Így, amikor elkezdődik a koplalás, és a szervezet önemésztő folyamatai beindulnak, a keletkezett energia 65%-a zsírsavak formájában fog rendelkezésre állni, és csak 13%-át szolgáltatja majd a glükóz. Erre a sejteket semmi nem készítette fel, ezért azok ki lesznek éhezve a megszokott, sokkal nagyobb mennyiségű glükózra.

    A táplálkozás természetes módja, ha olyan arányban visszük be a szervezetünkbe a makrotápanyagokat, amilyen arányban azok a testünk szöveteit alkotják. A táplálkozás természetes módja: „Edd azt, ami vagy!” Ez felkészíti a testet a koplalásra, és ily módon az éhségérzet ritkább lesz.

    
      OLVASÓI LEVÉL: 
A Tökéletes Egészség Diéta – Böjt a testkompozíció helyreállítására

      A Tökéletes Egészség Diéta „rendes” változatát (talán túl alacsony szénhidrátbevitellel) követtem kb. hat hónapig. Az elmúlt három-négy hónapban rövid böjtöket is beiktattam, és több sikert értem el, mint korábban. (Siker = fogyás jelentősebb izomvesztés nélkül.)

      Én hetente egyszer emelek, azon a napon a szénhidrátbevitelem 200 gramm fölé megy. Amikor nem emelek, napi 60-90 gramm szénhidrátot fogyasztok. A fehérjebevitel napi 130-150 gramm körül állandósult. Mindennap nyolc óra áll rendelkezésemre evésre, és tizenhat órát böjtölök.

      A kalóriabevitelem edzésnapon 2000 kcal, más napokon 1600 kcal, ezzel kilenc hónap alatt tizenegy kilót fogytam. Közbeiktattam néhány hetet, amikor „megszakítottam” a diétát, vagyis a napi 400 kcal szénhidrátot teljes mértékben zsírból fedeztem. Úgy éreztem, hogy rengeteget eszem, mégsem híztam egy grammot sem, és amikor visszatértem a szokásos 1600/2000 kcal energiatartalmú étrendemhez, azonnal elkezdtem fogyni. Ezalatt megtartottam, illetve növeltem is az erőmet (ezt súlyzóval mértem, valamint a terhelés időtartamával).

      Egyszóval: rajongó vagyok. Életemben voltam már könnyebb is, de sosem volt ilyen alacsony a testzsírszázalékom.

      John Davi, Palo Alto, Kalifornia

    

    Összefoglalás

    Az elhízásnak – a többi betegséghez hasonlóan – több oka is van. Mindegy, hogy milyen egyéb tényezők járulnak hozzá a súlyproblémához: sokkal könnyebb lesz a fogyás, ha a makrotápanyagokat a hasznos szövetben meglévő arányban visszük be a szervezetünkbe.

    A zsírmentes szövet sejtjei olyan tápanyagokat szeretnek felvenni, amelyeket szerkezeti molekulákként is fel tudnak használni, márpedig a szerkezeti molekulákat csak nagyon szigorúan meghatározott arányban képesek hasznosítani.

    Ha a tápanyagokat a zsírmentes izomszövetben megtalálható arányukban fogyasztjuk, a sejtek – és nem csak a zsírsejtek – is képesek lesznek energiát raktározni. Az elraktározott kalóriák akár hasznos szövetként – például izomszövetként – is megmaradhatnak, nem kell feltétlenül zsírszövetté alakulniuk a derekunk körül. Az elsődleges energiafelhasználó szövet az izom, míg a zsírszövetben a raktározás történik, így a túlzott mennyiségű energia izmok felé terelése izomnövekedéshez is vezethet – vagy akár a túlzott kalóriabeviteltől való megszabaduláshoz.

    Ha viszont rossz arányba tolod el a makrotápanyag-bevitelt, a zsírmentes szövet el fogja utasítani a túlzott energiamennyiség egy részét, ami így a zsírszövetben zsírként elraktározódik. Amennyiben a kóros folyamatok állandóan megakadályozzák a zsír átszállítását a zsírszövetből az izmokba – az ott történő felhasználás céljából –, a zsír fel fog halmozódni.

    Tégy egy szívességet a testednek: edd azt, ami vagy! Tedd könnyebbé a szervezetednek a hasznos szövetek felépítését, és ezzel utat nyitsz afelé is, hogy a haszontalan zsírszövet leolvadjon rólad.
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