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BEVEZETŐ


Új étrend, új élet

Táplálékod legyen az orvosságod,

és orvosságod a táplálékod.

Hippokratész, az orvostudomány atyja



PÁR ÉVVEL EZELŐTT szeretett terrierünknek, Teakónak elkezdett hullani a szőre, ezért a feleségemmel úgy döntöttünk, elvisszük az állatorvoshoz. Az első kérdés, amit az állatorvos a rendelőben feltett, ez volt: Mivel etetik a kutyájukat? Miközben a feleségem válaszát hallgattam, elgondolkodtam a kérdés fontosságán. Nem igazán lepődünk meg azon, ha az állatorvos afelől érdeklődik, milyen eleséget adunk a háziállatunknak, mivel magától értetődőnek tartjuk, hogy a táplálék, amit az állat kap, fontos szerepet játszik egészségének és kondíciójának megőrzésében (vagy adott esetben a különböző betegségek kialakulásában). Rádöbbentem, hogy milyen ritkán is kérdezik meg az orvosok a betegeiktől, hogy mit esznek. Egy ilyen jellegű kérdésen a legtöbbünk vélhetően megütközne, és bizonyára akadna olyan is, aki egyenesen sértőnek találná. Az orvostól azt várjuk, hogy a gyógyszereinkről és a tüneteinkről, ne pedig az étkezési szokásainkról kérdezzen. Szomorú, de azt is elvárjuk, hogy a meglévők mellé újabb gyógyszereket írjon fel, az egészségi állapotunk javulását szolgáló étrendi és életmódbéli változtatásokra tett javaslatok pedig lehetőleg szóba se kerüljenek.

Nem mindegy, hogy mit eszünk. Úgy gondolom, hogy az, mivel táplálkozunk, a legfontosabb döntés, amit egészségünk és a betegségekkel szembeni ellenálló képességünk érdekében naponta meghozhatunk. Abban is biztos vagyok, hogy az elmúlt évszázadban bekövetkezett étrendváltozás  a zsírban gazdag, szénhidrátszegény étrendtől napjaink zsírszegény, szénhidrátban gazdag táplálkozási trendjéig, amely elsősorban gabonaféléket és más, káros szénhidrátféléket tartalmaz  áll a hátterében számos olyan modern kori, az agyműködéssel szorosan összefüggő betegségnek, mint a krónikus fejfájás, az álmatlanság, a szorongás, a depresszió, az epilepszia, a mozgászavar, a skizofrénia, a figyelemhiányos hiperaktivitás-zavar (ADHD), valamint a súlyos kognitív hanyatlás és a visszafordíthatatlan, gyógyíthatatlan agykárosodás előfutárának tekinthető időskori memóriazavarok.

A gondolat, miszerint az elfogyasztott táplálék befolyásolja agyműködésünket, mostanában egyre többször felmerült a legrangosabb orvostudományi szakirodalomban is. A legújabb kutatások pedig arra a  sokak számára meglepő  eredményre jutottak, hogy az emberi agy lényegesen érzékenyebben reagál a táplálkozásra, mint azt valaha is képzeltük. Míg ma már köztudott, hogy a szívbarát étrendek segítik a szív- és érrendszer működését, kellő mennyiségű kalcium és D-vitamin bevitelével pedig megelőzhetjük a csontritkulást, arról nem alakult ki egyhangú álláspont, hogy amit megeszünk, az valóban  jótékony vagy akár káros  hatással is lehet agyunk egészséges működésére. Hippokratésznek igaza volt, amikor pár ezer évvel ezelőtt a következőket mondta: Táplálékod legyen az orvosságod, és orvosságod a táplálékod.

Ezt a témát alaposan körbejártam 2013-as Gabonaagy című könyvemben, amelyben részletesen kifejtem, hogy táplálkozásunk hogyan és miért van hatással agyunk működésére. A könyvben hosszasan tárgyalom, hogyan tudjuk a megfelelő táplálkozás segítségével megelőzni korunk egyik legrettegettebb idegrendszeri betegségét, az Alzheimer-kórt, amely jelenlegi ismereteink szerint gyógyíthatatlan. Tudom, hogy ez az állítás elsőre merészen hangzik, de a legújabb tudományos kutatások azt mutatják, hogy a megelőzés lehetséges. 2013-ban a New England Journal of Medicine szakfolyóiratban megjelent tanulmány szerint a 2010-es évben a demencia gyógyításának egészségügyi költségei elérhették a 200 milliárd dollárt, ami durván a kétszerese a szívbetegségek, és háromszorosa a rákos megbetegedések kezelésére fordított kiadásoknak. Bizonyos becslések szerint 2,7 millió Alzheimer-kórban szenvedő amerikainál feltehetően nem alakult volna ki a betegség (amely áldozatát megfosztja a külvilággal való kapcsolattartás képességétől), ha az érintettek és családjaik tisztában lettek volna a megfelelő táplálkozás fontosságával. Bárcsak édesapám, az egykor neves idegsebész tudta volna ezt évtizedekkel ezelőtt, mielőtt még betegsége teljesen előrehaladottá nem vált. Igen, a küldetésem személyes indíttatású. De közel sem csak az Alzheimer-kór elleni harcról szól.

Megoldás: megelőzés

TÖBB MINT HARMINC ÉVE vagyok gyakorló neurológus, napi szinten foglalkozom a különféle agyi és idegrendszeri betegségekkel, valamint a demenciával. Egy olyan közegészségügyi rendszerben dolgozom, amelyben a betegeket  sajnálatos módon  még mindig erős gyógyszerekkel kezelik ahelyett, hogy gyógyulásukat a megelőzéssel segítenék. A mai világ azt sugallja, hogy viszonylag büntetlenül élhetjük életünket, történjen bármi, aztán, ha megbetegszünk, egyszerűen elmegyünk az orvoshoz, hogy adjon valamilyen varázsszert, ami (esetleg) megszünteti a betegséget. Egy neurológiai probléma kezeléséhez azonban a legtöbbször nem elég pár tabletta, és bár a gyógyszerek enyhíthetik a tüneteket, a betegség valódi okát nem feltétlenül szüntetik meg  függetlenül attól, hogy szorongásról, migrénről, depresszióról vagy demenciáról beszélünk.

A Gabonaagyban kiemelten foglalkozom a ADHD előfordulásának gyakoriságával az USA-ban, ami jól mutatja, hogy egészségügyünk mennyire a kezelésre, nem pedig a megelőzésre fekteti a hangsúlyt. Az elmúlt évtizedben 53 százalékkal nőtt az ADHD-vel diagnosztizált betegek száma. Nem vagyok meggyőződve arról, hogy az ADHD egy olyan betegség, amit erős gyógyszerekkel kellene gyógyítani; azt gondolom, hogy a drasztikus növekedés oka elsősorban gyermekeink étrendjében keresendő. Egészségügyi ellátórendszerünk azonban leginkább arról igyekszik meggyőzni a szülőket, hogy a legjobb megoldás a gyógyszeres kezelés. Riasztó adat, hogy a világban gyártott ADHD-gyógyszerek 85 százaléka kizárólag az Egyesült Államokban kerül felhasználásra. Az amerikai gyerekek 11 százalékánál diagnosztizáltak ADHD-t, vagyis a betegség 6,4 millió 414 év közötti amerikai gyermeket érint. A fenti számok fényében egyértelműen a betegség járványszerű terjedéséről beszélhetünk. Még elszomorítóbb az a tény, hogy az érintett gyermekek kétharmada kap gyógyszeres kezelést egy olyan betegségre, ami teljesen megelőzhető  és esetleg visszafordítható  lehetett volna, kizárólag a megfelelő táplálkozással.

Hadd mondjak még egy példát. Amerika felnőtt lakosságának körülbelül 10 százaléka szenved depresszióban, vagyis ez is egy népegészségügyi jelentőségű betegség. És bár a depressziót általában nem tekintjük komoly betegségnek, éves szinten körülbelül 30 ezer halálesettel hozható közvetlenül kapcsolatba az USA-ban. A depressziót szinte kivétel nélkül erős tablettákkal kezelik  olyan gyógyszerekkel, amelyek megváltoztatják az szervezet és az agy természetes kémiáját, és számtalan mellékhatással bírnak. Az antidepresszánsok a leggyakrabban felírt gyógyszerek közé tartoznak Amerikában, ami a gyógyszeriparnak sok milliárd dollár bevételt jelent.

Ám, ahogy már említettem (és a Gabonaagyban is leírtam), a depresszió, Alzheimer-kór és ADHD  egyéb idegrendszeri betegségek mellett  helyes étrenddel megelőzhető. A fenti betegségekre felírt gyógyszerek kizárólag a tüneteket kezelik, más szóval a füstöt igyekeznek eloszlatni, miközben a tűzzel nem foglalkoznak. Szerintem pont a tűzre kéne fókuszálni: a gyulladásra.

Az 1. számú bűnös:
a csendes gyilkos

A KÖZHIEDELEMMEL ELLENTÉTBEN a térd ízületi panaszait vagy a koszorúér-betegséget okozó gyulladásos folyamat pontosan ugyanaz, ami az agy károsodását is eredményezi. Az artritiszes térd azért fáj, mert be van gyulladva. És mit teszünk ilyenkor? A legtöbb emberhez hasonlóan beveszünk egy gyulladáscsökkentőt, hogy eloltsuk a tüzet. És pontosan ugyanezt kell tennünk az agyunk esetében is. De nem gyógyszerrel. Olyan környezetet kell létrehoznunk, amelyben eleve nem ég tűz. Ez az alapja minden agyi és idegrendszeri betegségnek és rendellenességnek. Ahogy John Kennedy mondta: A tetőt akkor kell megjavítani, amikor süt a nap.

A kutatók egy ideje már tisztában vannak azzal, hogy minden degeneratív betegség  beleértve az agyi rendellenességeket  hátterében valamilyen gyulladás áll. De a tudósoknak egészen mostanáig nem sikerült azonosítani a gyulladást kiváltó okokat  az első ballépéseket, amelyek ezt a halálos reakciót generálják. A kutatások arra az eredményre jutottak, hogy az agyműködésre károsan ható gyulladást kiváltó tényezők között kimagasló helyet foglal el a glutén (egy fehérje, ami megtalálható a búzában, az árpában és a rozsban) és a szénhidrátban gazdag étrend. A felfedezésben az a legnyugtalanítóbb, hogy sokszor nem egyértelmű, hogy az agyunkat mikor érik negatív hatások. Az emésztési rendellenességeket és az ételallergiákat sokkal könnyebb felismerni, mivel az olyan tünetek, mint a gázképződés, felfúvódás, fájdalom, székrekedés vagy hasmenés, viszonylag gyorsan jelentkeznek. Az agy azonban sokkal bonyolultabb szerv. Lehet, hogy molekuláris szinten támadásoknak van kitéve anélkül, hogy arról tudomásunk lenne. Hacsak nem fejfájásról vagy egyértelmű neurológiai problémáról van szó, sokszor nem lehet megállapítani, hogy pontosan mi is történik az agyunkban, csak akkor, amikor már túl késő. Miután pedig diagnosztizálták a bajt, a folyamat nehezen visszafordítható.

Bár a gyulladások hatása az agyműködésre és a betegségek kialakulására egyértelmű, jó hír, hogy táplálkozási szokásaink közvetlenül befolyásolhatják a gyulladást. És ha számításba vesszük a gyulladás szerepét a rák, a cukorbetegség, a szívelégtelenség, az elhízás és gyakorlatilag minden, a nyugati kultúrában előforduló krónikus betegség kialakulásában, nem túlzás azt állítani, hogy a megfelelő táplálkozás életmentő lehet. Megmutatom, genetikai sorsunkat hogyan irányíthatjuk az étrendünkön keresztül  még akkor is, ha genetikai hajlammal születtünk valamilyen neurológiai betegségre. Ehhez két olyan tévhittel kell leszámolni, amelyhez még mindig sokan ragaszkodnak: (1) a szénhidrát egészséges, (2) a zsír egészségtelen.

(A gyulladás részletes tárgyalása  pontosan mi is az, milyen veszélyeket jelent az emberi szervezetre, hogyan állapítjuk, vizsgáljuk a meglétét stb.  túlmutat jelen könyv keretein. A Gabonaagyban részletesen elemzem a kérdést, ezért mindenkinek azt javaslom, lapozza fel a könyvet. Ez olyan téma, amelyről mindenkinek érdemes tájékozódnia.)

A vércukorkapcsolat:
miért váltsunk szénhidrátszegény étrendre

HA VALAKI MEGÉRI A NYOLCVANÖT ÉVES KORT, és semmit nem tesz időben az idegrendszeri betegségek kialakulásának kockázata ellen, ötven százalék az esélye, hogy kialakul nála az Alzheimer-kór. Ez olyan, mintha feldobnánk egy érmét. Ha a családban volt Alzheimer-kóros beteg, a kockázat jelentősen nagyobb. Ha pedig 2-es típusú cukorbeteg valaki, a kockázat megduplázódik. A családunk kórtörténetét természetesen nem tudjuk megváltoztatni, de a 2-es típusú cukorbetegség gyakran a nem megfelelő életvitel következménye.

A feltevés, miszerint az Alzheimer-kór és a cukorbetegség összefügg, elsőre érthetetlennek tűnhet. Azonban rögtön értelmet nyer, ha figyelembe vesszük a két betegség közti kapcsolatot. A cukorbetegséget a megemelkedett vércukorszint jellemzi. A magas vércukorszint mérgezően hat az agysejtekre. A Neurology című neves szakfolyóirat egy közelmúltbéli tanulmányában 266 egészséges, kognitív nehézségekkel nem rendelkező felnőttet vizsgáltak meg. Először megmérték az éhgyomri vércukorszintjüket, amely vizsgálat azt mutatja meg, hogy az adott személy vérében mennyi cukor van, és hogy szervezetük milyen hatásfokkal bontja le a cukrot. Ezután a csoport tagjai MRI-vizsgálaton estek át, amely során a résztvevők hippokampusz és amygdala méreteit vizsgálták, azt a két agyi területet, amelyek a kognitív funkciókért és a memóriaműködésért felelősek. Az MRI-vizsgálatokat aztán négy évvel később újra elvégezték ugyanazokkal az alanyokkal. Az eredmény megdöbbentő volt: a kutatók azt tapasztalták, hogy szoros összefüggés van az átlagos vércukorszint és a két agyrész sorvadásának mértéke között. Minél magasabb valakinek a vércukorszintje a normál tartományon belül, annál nagyobb fokú a sorvadás. A tudósok számításai szerint a vércukor a sorvadás mértékének 610 százalékáért felelős, még az olyan potenciális rizikófaktorok figyelembevétele mellett is, mint az alkoholfogyasztás, a dohányzás, az életkor és a magas vérnyomás.

Ez rendkívül hasznos információ, ami azt adja a tudtunkra, hogy a magasabb vércukorszint közvetlenül felelős az agy fokozottabb zsugorodásáért, különösképp azon a két területen, amelyek a tanulási és memóriafunkciókért felelnek. Az úgynevezett normál vércukorszint  vagy amiről azt gondoljuk, hogy normális  pedig közel sem elegendő, ha szeretnénk megőrizni agyi és mentális képességeinket. Senkinek ne legyen kétsége: idegrendszerünk egészsége és működőképessége nagyban függ szénhidrát- és cukorfogyasztásunk mértékétől.

A New England Journal of Medicine 2013. augusztusi száma egy hasonló kutatás eredményeiről számolt be, megerősítve a vércukorszint és az agy egészsége közötti egyértelmű és közvetlen kapcsolatot. A vizsgálat során 2067 idős alany éhgyomri vércukorszintjét dokumentálták. A vizsgálat elején csak az alanyok kis hányada volt cukorbeteg, és egyikük sem szenvedett demenciában. Az ezt követő, majdnem hétéves követés során a kutatók kognitív képességeket mérő mentális teszteket végeztettek el a résztvevőkkel. Az eredmény: szinte tökéletes korreláció a vércukorszint és a demencia kockázata között. Az elmúlt öt évben magasabb vércukorszinttel rendelkező alanyoknál statisztikailag magasabb volt a demencia kialakulásának kockázata, függetlenül attól, hogy az adott személy már a vizsgálat elején cukorbeteg volt-e vagy sem.

Mindebből egyértelműen látszik, hogy a vércukorszint normalizálása fontos szerepet játszik szellemi frissességünk időskori megőrzésében. A könyvben szereplő receptek pontosan ezt a célt szolgálják. Azonban nem egyszerűen a normális vércukorszint elérésére törekszünk; a célunk a kiváló, tökéletesen szabályozott vércukorszint, amit úgy érhetünk el, ha jelentősen lecsökkentjük szénhidrátbevitelünket (ide tartozik a finomított cukor és az olyan, magas keményítőtartalmú ételek, mint a kenyér- és tésztafélék, valamint a burgonya). Mindezeket az élelmiszereket lecserélhetjük egészségesebb helyettesítőkre, amelyek hasonlóan finomak és laktatóak (ha nem finomabbak). A könyvben számtalan javaslatot, ötletet és kreatív receptet találunk mindehhez, kezdve az alacsony szénhidráttartalmú zöldségek (pl. levélzöldségek vagy a kaliforniai paprika) gyakori fogyasztásától a diófélék és olajos magvak felhasználásáig. A spenót újhagymával és pirított tökmaggal nemcsak finom, de tele van értékes tápanyagokkal, és a vércukorszintre is jótékonyan hat.

Nem mindig egyértelműen megállapítható, hogy mi tartalmaz cukrot és szénhidrátot. 2-3 dl narancslé elfogyasztását például általában egészségesnek tartjuk. Ez ma az átlagos amerikai étrend részét képezi, miközben tetemes mennyiségű (2030 gramm) cukrot tartalmaz. Ez kilenc kiskanál cukornak felel meg, ami körülbelül annyi, amennyi egy doboz kólában található.

Reggelizés közben a legtöbbünk hatalmas adag agykárosító szénhidráttal bombázza a szervezetét anélkül, hogy annak tudatában lenne  sőt, azt képzeljük, hogy a lehető legegészségesebb táplálékkal kezdjük a napot. Egy pohár narancslé, utána egy tál teljes kiőrlésű gabonapehely egy banán kíséretében, esetleg egy pirítós teljes kiőrlésű kenyérből, lekvárral megkenve… és már el is érkeztünk a magas vércukorszinthez, ami a későbbi agykárosodás melegágya lehet. A narancsléhez hasonlóan a gyümölcsfogyasztással is jelentős szénhidrátmennyiséget viszünk be. Félreértés ne essék, azzal nincs semmi baj, ha naponta elfogyasztunk egy maréknyi áfonyát vagy egy almát, de a táplálkozási szakértők által gyakran javasolt 46 adag gyümölccsel csak tönkretesszük szervezetünk cukorlebontó képességét.

Célunk, hogy a napi szénhidrátbevitelünket 6080 gramm között vagy az alatt tartsuk. (Ezzel természetesen teljesen új megvilágításba kerül az a bizonyos pohár narancslé, ami körülbelül a felét teszi ki ennek a szénhidrátmennyiségnek.) Ha követjük a könyvemben található recepteket, többé nem kell számolni, mennyi szénhidrátot fogyasztunk napközben. A napi 6080 gramm szénhidrát körülbelül így néz ki: reggelire készítsük el a rendkívül finom, tápanyagokban gazdag sült hagymás omlettet aszalt paradicsomos hagymacsatnival. Ebédre fogyasszunk friss zöldségekből, olívabogyóból, feta sajtból és házi vinaigrette-ből készített görög salátát. Vacsorára pedig mit szólnának a vajas-mandulás lazachoz, köretként brokkolival, gombával és feta sajttal, valamint ropogós, diós rukolasalátával?

Ha van valami, amiben a Gabonaagy-étrend különbözik a többi eliminációs étrendtől, az a zsírok fokozott használata. Jól hallották: zsírok. A szénhidrátfogyasztás jelentős csökkentése mellett a legjobb, amit agyunk egészségének megőrzése érdekében tehetünk, ha újra az étrendünk részévé tesszük az egészséges, agyműködést segítő zsírokat. Az emberiség 2,6 millió éve fogyaszt étkezési zsírokat, amelyek szervezetünk sejtjeinek nélkülözhetetlen fontosságúak.

A zsírban gazdag étrend,
ami segíti az agyműködést
(és karcsúvá tesz)

AKI NEM OLVASTA A Gabonaagy című könyvemet, meg fog lepődni azon, hogy az itt következő receptek elkészítéséhez mennyi zsiradékra lesz szükség. Az elmúlt évtizedekben démonizált étkezési zsírok valójában szuperüzemanyagként serkentik az agyműködést. Ma már vezető tudósok is megerősítették, hogy a zsírban gazdag étrenddel elősegíthetjük az egészséges agyműködést. Abban reménykedem, hogy miközben olvasóim megismerkednek könyvem receptjeivel, felismerik, hogy az egészséges zsírok fogyasztása létfontosságú egészségük megőrzésében, és egyben a hosszú élet titka is. Továbbá arra is ráébrednek, mitől olyan egészségesek az étrendjükbe újonnan felvett zsírok.

Nézzünk csak körül. Miközben étrendünk jelentősen megváltozott az elmúlt évtizedek során, az agyi betegségek okozta halálozások száma drámaian megnőtt. Amerikában az agyi megbetegedésekhez köthető halálesetek száma 1979 és 2010 között 66 százalékkal nőtt a férfiak, és 92 százalékkal a nők esetében. Ez a mutató sokkal rosszabb, mint a többi nyugati országé, pedig genetikailag semmiben sem különbözünk ezen nemzetek lakosságától. A különbség az étrendben keresendő, valamint abban, hogy táplálékaink hogyan hatnak a szervezetünkre.

Az emberi evolúció legnagyobb részében azt ettük, amit találtunk, vagy amit el tudtunk ejteni (amíg a modern kori mezőgazdaságnak és iparnak köszönhetően az élelmiszerek beszerzése gyakorlatilag már semmifelé erőfeszítést nem igényelt). Ami pedig a túléléshez szükséges kalóriák garantálását illeti, a zsírok mindig is az emberiség megbízható táplálékai közé tartoztak: optimális üzemanyagként funkcionálnak a szervezetnek és az agynak egyaránt.
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