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    Bevezetés

    A paleo gyermek

    A mi nemzedékünk még nem igazi paleolit nemzedék, hiszen mi még nem születtünk bele ebbe az életmódba, csak elkezdtük megváltoztatni a jelenleg még fennálló nyugati étkezés és életforma szokásait. A kezdeti tapogatózást és a megkérdőjelezés időszakát követően mára a táplálkozás már megszilárduló pilléreken áll, és ezután, azt hiszem, következhet az életünk többi részének hasonló átalakítása. Már az is jó úton halad, hogy a mozgást, a sportolást beillesszük a napirendünkbe, illetve annak is nekiláttunk, hogy a teljes élet érzése, a boldogság keresése megjelenjen a mindennapokban, hogy az egyszerű hétköznapokat értelmessé tegyük.

    Az első igazi paleolit nemzedék tagjai a gyermekeink lehetnek, és remélem, ebben én is tudok segíteni. A feladat adott: a természet, az evolúció által egyszer már feltalált, optimalizált viselkedési formákat, tulajdonságokat a civilizációnk kialakulásával jórészt elfeledtük, megváltoztattuk, és ennek eredményeként a biológiai és a modern ember világának összeütközésével egyfajta, idegen szóval mismatch, azaz össze-nem-illés jött létre. Erre válaszul újra fel kell fedeznünk, el kell terjesztenünk az elfelejtett megoldásokat.

    Az első lépés a fennálló problémák megoldása felé az, ha rájuk mutatunk, majd ha létezik, megoldást kínálunk az össze-nem-illésre.1 Könyvem központi, vezérlő fonala lesz ez, hiszen a modern ember nemcsak a táplálkozásával távolodott el a számára megfelelőtől, hanem életvitelének sok egyéb részében is, és azt gondolom, hogy ebben sajnos az sem kivétel, ahogy a gyermekeinkkel bánunk. Természetesen az, ami ősi, ami az evolúció hosszú folyamatában alakult ki, még nem biztos, hogy a legjobb megoldás az adott nehézségre, de meggyőződésem, hogy jó kiindulóponttá válhat.

    Az utóbbi években jelentős változás történt abban, ahogy az emberek az egészségükhöz és az életükhöz viszonyulnak. Új, tudományos szellemmel átitatott megközelítések jelentek meg a táplálkozásunk és az életvitelünk terén. Egyesek jelentős előnyt élveznek pusztán azáltal, hogy ismert emberek, celebek nevéhez kötődnek; ugyanakkor más, alulról építkező módszerek is sikeresen beleszövődtek már a mindennapi kultúránkba.

    Talán már mindenki hallott már a paleo-jelenségről, mindenkinek megvan a maga véleménye erről a világról, a modern kori ősemberekről és azok életviteléről. A paleolit mozgalom alapfelvetése a fent említett egyszerű fogalomra épít: az össze-nem-illésre. A lényege a következő megállapítás: az ember hosszú evolúciós fejlődés eredménye, és a mai kor kulturális, társadalmi változásaink ütemét nem képes biológiailag követni. A genetikai rendszerünk nem a technikai fejlődésünk ritmusában változik, és nem tud mit kezdeni a hosszú évmilliók során kifejlesztett testünket érő hirtelen hatásokkal, például a szaporodó szépészeti műtéti beavatkozásokkal, azzal, hogy nem megfelelően táplálkozunk, aminek betegségek a következményei, az elburjánzó, megszaladó modern életmódbeli jelenségekkel.

    A kettő közötti feszültség eredménye egy olyan össze-nem-illés, ami sok jelenlegi problémánk forrása: a metabolikus betegségek, a pszichés zavarok, a rákos betegségek valószínűségének növekedése. Mindezt annak köszönhetjük, hogy az ember elsősorban biológiai lény. Alapvető élettani korlátaink határozzák meg, hogy mire vagyunk képesek, a minket érő kulturális hatások azonban igyekeznek ezeket tágítani vagy teljesen megváltoztatni – gyakran nem megfelelő mértékben. Állandó harc folyik az ösztöneink és a környezetünk között, hogy mit szabad és mit nem. Mindezt egy nagyon egyszerű, de fontos példával szeretném megvilágítani, a cukor, az édes íz észleléséből és a túlzott fogyasztásából fakadó jelenkori következmények esetével.

    A nyelvünkön finom kis receptorok érzékelik az ételekben található, rendkívül fontos jelző, indikátor anyagokat. A keserű ízért felelős molekulák például jelzik, hogy a keserű ízű ételek esetleg mérgezőek. (Nem véletlen, hogy sok gyógyszermolekula is keserű, a szedésük során fellépő mellékhatásaikat nyugodtan nevezhetjük ironikusan mérgezési tünetnek.) Ezért, ha a szánkban ezt érezzük, akkor kiköphetjük a falatot, és így megúszhatunk egy potenciális halálos fenyegetést. A mai modern korban megtanultuk, hogy bizonyos anyagok, amelyek a fenti nem túl ízletes kategóriába esnek, néha nem járnak igazi fenyegetettséggel: a kávét például sokan kedvelik keserűsége ellenére. Mégis azt mondhatjuk, hogy az esetek nagy részében az íz maga nagyon hasznosan és jól jelzi a mérgezőképességet. A szánkba (evolúciósan) beépített indikátornak, ha úgy tetszik, füstjelzőnek köszönhetően a fajunk él és virul.

    Az édes ízért felelős receptorok beépülése az emberi szervezet rendszerébe egészen eltérő feladatokkal magyarázhatóak. Míg a keserűeket igyekezzünk kívül tartani a testünkön, az édes ízeket tartalmazó ételeket minden további ellenőrzés nélkül beengedjük, erőteljes vonzódásunk pedig rengeteg mai egészségügyi probléma gyökerét képezi. Őseink környezetében az édes ízért az érett gyümölcsök és ritkábban a megszerzett méz voltak a felelősek. Ezek is csak az évnek egy bizonyos jól elkülönülő, viszonylag rövid időszakában voltak elérhetőek, ezt nevezik érési szezonnak. Tehát a hozzáférésünk erőteljesen korlátozott volt, nem élvezhettük egész évben azok csábító édességét. Mára minden megváltozott, az emberi találékonyságnak hála, ma bármikor bármennyi cukorhoz, édes gyümölcshöz, mézhez és sok másféle édesítőszerhez juthatunk hozzá. Magyarországon a 2000-es évek elején egy évben átlagosan közel 17 kilogramm finomított cukrot fogyasztottunk, egy ember átlagsúlyának negyedét-ötödét. Mára ez az érték 14 kilogrammra csökkent, de még így is több százszorosa annak, ami őseink életére jellemző volt.

    Édes ételeinknek az is fontos sajátossága, hogy mivel testünk számára energiában dús táplálékok, annak idején gyorsan és lehetőleg minél többet fogyasztottunk belőle, hiszen nemsokára megint szűkösen volt csak megtalálható a környezetünkben. A mai gyűjtögető életmóddal élő emberek körében is a méz számít az egyik legfontosabb és legjobban kedvelt ételnek, amiért egyes népek tagjai akár még az életüket is áldozzák. A mézet megkaparintani nehéz, magas fákon és a méhek folyamatos támadásának kitéve kell elérni a lépet. Így az esőerdőkben többen veszítik életüket mézszerzés közben, mint nagyobb, veszélyes állatokra vadászva.2

    Az emberi technológia lehetővé tette, hogy a szűkösségből kilépve ma már nem létezik határ: annyit ehetünk cukorból és a különféle süteményekből, amennyit csak akarunk. Kenyerek, péksütemények, csokoládék mindenfelé formában és ízben, mmm... Az emberi szervezet nem erre a bőségre evolválódott, hanem az időszakosan bevitt, nem túl nagy mennyiségekre – azaz normálisan csupán ennyi feldolgozására vagyunk képesek. A túl sok és felesleges finomított cukor igazából mérgezi a szervezetünk élettani, biokémiai folyamatait.

    A fent vázolt össze-nem-illés tehát: biológiánk alapján kevés cukorra van szükségünk, míg a jelenlegi, mesterségesen indukált környezetünk dúskál benne, és ez erősen befolyásolja a természetünket. A cukorfogyasztásunkban bekövetkezett változások sajnos visszahatnak a szervezetünkre, az össze-nem-illésnek komoly egészségügyi kárát látjuk, például a metabolikus szindróma vagy a cukorbetegségek kialakulásában, csak hogy a legfontosabbakat említsem.

    Nem szembetűnő, közvetlenül nem összetársítható, számunkra most mégis fontos biológiai változások is kapcsolhatóak a túlzott cukorfogyasztáshoz, úgymint például a fiatalkori terhesség során fellépő problémák. A magas cukor- és zsírtartalmú ételek bősége, a nem megfelelő mozgásmennyiséggel párosulva a tinédzserlányok testével elhiteti, hogy érettek, készek a gyermekvállalásra. Ez az energiában dús táplálék azonban becsapja a biológiánkat. A még fejlődésben lévő tinédzser anyuka komoly energetikai problémával nézz szembe a nem kívánt terhessége alatt, ugyanis mind neki, mind pedig a magzatának nagyon nagy a tápanyag- és energiaigénye, és ezt fiatal teste csak súlyos kompromisszumok árán tudja fenntartani. Az esetek nagy hányadában a fiatalkorú anyukák újszülötteit alacsony születési testsúly jellemzi. A természetben a majmoknál, főemlősöknél teljesen ismeretlen ez a jelenség, sőt, az embernél is egyértelműen csak a 20. századtól, a nagyipari cukortermelés kezdetétől jelent meg. Nem meglepő, a hagyományos vadászó-gyűjtögető kultúrákban sem ismert a nagyon fiatal leányok idő előtti „áldott” állapota.3

    Ebben az esetben a probléma vázolása a megoldást is magában rejti, de nem minden össze-nem-illés ilyen egyértelmű, nem látszik azonnal, hogy mi az optimális, mi lehet a megoldás. Ennek a bizonytalanságnak az alapja: a probléma összetettségének, részleteinek nem pontos ismerete, a probléma egyoldalú kezelése. Minden esetben többrétegű vizsgálatokat kellene lefolytatni, és azokat összehasonlítva elemezni ahhoz, hogy megtaláljuk a probléma valódi gyökerét és a megoldáshoz vezető üdvös utat. A következő oldalakon egy ilyen összetett esettel, a gyermek születésével és a korai éveiben következő fejlődési szakaszokkal, a felmerülő problémákkal szeretnék foglalkozni.

    Gyűjtögető, vadászó elődeink életmódja kiválóan rámutat arra, hogy a modern, városi életünk mennyire eltávolodott attól a természetes közegétől, ahol az évmilliók alatt kifejlődtünk. Sajnos a gyermekeinkkel való kapcsolatunk is ciklikusan változott, alakult az utóbbi pár ezer évben, hol tökéletesen az optimális állapot közelében volt, hol pedig attól nagyon eltávolodva. Több tudományterület együttes adatai, megfigyelései alapján körvonalazódhat az az édeni állapot, ahonnan indultunk, és ahová, ha akarunk, talán még visszatérhetünk. A mostani időszakra értünk el egy olyan, az optimálistól távoli, feszült szintet, ahonnan még visszatalálhatunk, de ez nem lesz egyszerű feladat, sok odafigyelést, energiát igényel.

    Remélem, sok, most gyermekvállalásra készülő vagy már gyermekét nevelő szülőnek lehetek segítségére. Ugyanakkor nem szűkíteném csak rájuk a figyelmet, hiszen valamikor mi is voltunk gyerekek, és a legtöbb olyan tulajdonságunk, mely emberré tesz, a fiatalkorunkban gyökerezik (a nyelv megtanulása, az immunrendszerünk kialakulása, az agyunk fejlődése, és így közvetve a személyiségünk pszichés alapjai).4 Hogyan és miért alszunk, álmodunk? Miért sír a gyermek, és milyen módszerekkel segíthetünk a krónikusan sírókon? Mi a szerepe a játéknak az ember életében? Mi a szoptatás, az anyatej és a beleinkben megtelepedő baktériumok szerepe az egészségünkben, a jólétünkben – ezek a témák is szerepelnek a tárgyalandó témák között.

    Azt hiszem, itt az ideje, hogy egy alapvető kérdést még itt, a könyv elején feltegyünk: miért létezik egyáltalán az emberi fajnál a gyermekkor? Egy, az állatvilágban nem létező, elkülönülő életkorról beszélek. Ez az embernél az a születés és a nemi érettség közti időszak, amikor a gyermek még nem képes önállóan ellátni a saját szükségleteit, erősen rá van szorulva a felnőttek segítségére. Az újszülöttség definíciójával nincs semmi bajunk, a gyermeket, az utódot az anya a tejével szoptatja, és az elválasztással, ami nálunk, a különféle embercsoportoknál átlagosan 30-36 hónaposan történik, véget ér ez az aranykor, és megkezdődik az igazi gyermekkor első szakasza. Ez az, ami hat-hétéves korig tart (természetesen ekkor még nem vagyunk nemileg érettek). Nem egy kulturális találmányról van szó, e korszaknak határozott élettani jellemzői vannak, ami az állatvilág tagjainál vagy hiányzik, vagy nagyon elenyésző ideig tart. A tejfogaink, a kisebb, nem felnőtt méretű emésztőrendszerünk miatt ebben az időszakban még nem vagyunk képesek teljes értékű felnőtt táplálkozást folytatni5, aminek jelentőségével a szülők sokszor nincsenek tisztában, és ennek folyománya a gyakori fejlődési visszamaradottság vagy egyéb hiánybetegségek megjelenése. A gyermekkorban a fentiek mellett még a gyorsan növekvő agyunkat is el kell látni tápanyaggal és energiával, és a kisebb gyomrunk miatt ez további problémák forrása. A megoldást a hozzátáplálás fehérje- és zsírtartalma adhatja meg, erről a fejezet későbbi részében bővebben lesz szó.

    A gyermekkor egyedi és előnyös tulajdonságunk a többi állatfajhoz képest. Ők az elválasztásuk után általában már képesek egyedül megszerezni a napi betevőjüket, az agyuk, a fogazatuk és a gyomruk is közel elérte a felnőttekre jellemző értéküket, tehát gyakorlatilag egy nemileg még éretlen, kicsit kisebb felnőttel állunk szembe. A mi gyermekeink nem ilyenek, igénylik a támogatásunkat, és hosszú út áll még előttük a felnőtt életkorig. Kinek hasznos a gyermekkor? Miért alakult ki őseinknél ez az egyedi életszakasz?

    A legegyszerűbb válaszokat a legtöbb szakkönyvben megtalálhatjuk: a gyermekkor az agynövekedés miatt, vagy az egyén technikai készségeinek fejlődéséhez szükséges időszak lenne, ezt kiegészítendő pedig célja a szocializációs folyamatok, az emberekkel való napi kapcsolatok kialakítása, fenntartása és fejlesztése is. Ezek lennének a hagyományos elképzelések arról, hogy miért létezik a gyerekkor, mire való az emberi életben.

    Ahogy látjuk, valamilyen szinten mindegyik az agyunk fejlődésével van összefüggésben. A legtöbb állatnál ez az ifjúkorukban, azaz juvenil időszakukban megtörténik, és nincs szükségük egy ezt megelőző fiatalabb élettörténeti szakaszra, hogy ezt biztosítsa a számukra. Az embernél azonban inkább valamilyen szaporodási funkcióval összekötött előny lehet a háttérben, ami egyben maximalizálja az elválasztott gyermek túlélési esélyeit, nem engedi éhezni, hogy később ő is szépen tegye a dolgát és szaporodjon.

    Nézzünk néhány teóriát erre a forgatókönyvre: az első elképzelés az anya szaporodásának, az úgynevezett inkluzív fitneszének növekedésével köti össze az emberi gyermekkor megjelenését. Röviden: a gyermeket az elválasztás után a többiek segítségével (apa, nagyszülők, testvérek) már könnyedén el lehet látni, és így az anya újra fogamzóképes állapotba kerülhet, és jöhet a következő csemete. A gyermek fizikai megjelenése is ezt az elképzelést támogatja: a nagy fej, a magas homlok és a hatalmas szemek. Ezek miatt ugyanis ebben az időszakban nagyon aranyosak, az édes kis pofikájukkal képesek mindenkit levenni a lábáról, és elindítani azokat az élettani folyamatokat, amelyek végül a gondozás felé vezetik a felnőtteket. Ezt Lorenz után bébisémának nevezzük, Gould pedig Miki egér példáján mutatta be hatásosan. Miki egér eleinte egy hat-hétéves gyermek arcával rendelkezett, de a későbbiek során ő is fejlődött: visszafelé. A feje egyre nagyobb lett a testéhez viszonyítva, a szemei is nőttek, és így egyre fiatalodott6, egyre kedvesebbnek és rászorulóbbnak tűnt.

    Ezek összességében mind afelé mutatnak, hogy a gyermek elválasztását követő gyermekkor valójában az anya további gyermekvállalási törekvésének „eszköze” arra, hogy növelje genetikai utódainak számát. Emellett természetesen fontos szerepet játszik az is, hogy idő kell a szocializációs és technikai tudásformák elsajátításához is. Más és más arányban, de ezek mind szerepet játszanak abban, hogy a gyermekkor mint különálló életfázis kialakult. Külön-külön egyik sem képes önálló magyarázatot adni a kérdésünkre, de együtt már igen.

    Egy utolsó hatóerőről ejtsünk még szót, a fejlődési plasztikusságról. Az, hogy milyen felnőtté válunk, nagyban függ attól, hogy fiatal éveinkben milyennek találjuk a környezetünket, mire kell felkészülnünk, hogy minden szempontból sikeres 30 évesek legyünk. Ha a gyermekkorunkban még képesek vagyunk a változó feltételeknek megfelelően fejlődni, azzal növeljük az esélyünket, hogy mikor felnőttünk, a környezetünkhöz jobban alkalmazkodva több utódunk legyen. A gyermekkor ezen elképzelés szerint a környezeti változékonyság felmérésére szolgálhat. Azaz, az első években megfigyeljük, milyen a környezetünk, mennyi étel, szeretet, stressz vesz minket körül. Ezek alapján állítjuk be az élettani rendszereinket, mert előreláthatólag a későbbiek során, a felnőtt éveinkben is hasonló környezetben fogunk élni, hasonló problémákkal.7

    A vezérlő négyes

    Niko Tinbergen etológusként tette azt a megállapítást, hogy egy-egy biológiai jelenség teljes leírásához, megértéséhez nem elegendő az, ha csak a hogyan működik típusú kérdésekre keresünk és adunk választ, hanem a gyerekekre jellemző miért-kérdések is kellenek hozzá. A két kérdéscsoport együttesen képes megválaszolni azt, hogy mi miért történik velünk, bennünk, körülöttünk. A miért-kérdések az elemi biokémiai, élettani hogyan-kérdések mellé behozzák az evolúciós magyarázatokat, amelyek segítik a tárgyalt vonás minél sokoldalúbb megértését. Ezzel teret kapott a történetiség, a vizsgált tulajdonság kialakulásának menete, időbeli alakulása és annak esetleges zsákutcái. A történetiségnek része az emberi kultúra és annak befolyásoló hatása a biológiai rendszereinkre. Csak ezek összesítésével, elemzésével nyerhetünk tiszta és határozott válaszokat a kérdéseinkre.
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