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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu
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  ODALENT A NYÚLÜREGBEN


  Ha létezne csalhatatlan, egyszerű és mellékhatásoktól mentes megoldás az elhízásra, már bizonyára tudnánk róla, nem igaz?


  Én ebben korántsem vagyok olyan biztos.


  Becslések szerint tizenhét évbe telik, mire a tudományos kutatások eredményei a mindennapi klinikai gyakorlat szerves részévé válnak. Szemléletes példával szolgálnak erre a szívbetegségek, amelyek az én családomban is szedték áldozataikat. Dr. Dean Ornish és munkatársai évtizedekkel ezelőtt a világ egyik legtekintélyesebb orvosi folyóiratában adták közre bizonyítékaikat, melyek szerint a legfőbb halálozási ok kórfolyamatát pusztán az étrendünk és az életstílusunk megváltoztatásával visszafordíthatjuk – ám ezt a monumentális felfedezést akkoriban gyakorlatilag figyelmen kívül hagyták. Még napjainkban is amerikaiak százezrei lelik halálukat egy olyan betegségben, amelyről már csaknem harminc esztendeje megtudtuk, hogy feltartóztatható, sőt visszafordítható nyavalya. Ami azt illeti, én is a saját szememmel láttam ennek ékes példáját.


  Drága nagymamámat Ornish egyik kortársa, Nathan Pritikin kúrálta ki végső stádiumba lépett szívbetegségéből hasonló módszereket alkalmazva. A nagyi hatvanöt éves volt, amikor az orvosok kimondták rá a halálos ítéletet, ám – az egészséges étrendnek hála – egészen kilencvenhat éves koráig élt, s így még harmincegy esztendőn át lelhette örömét hat unokájában, köztük szerénységemben.


  Márpedig ha a férfiak és nők első számú halálozási okának gyógymódját így semmibe vehették és holmi nyúlüregbe száműzhették, vajon mi minden rejlik még eltemetve az orvosi szakirodalomban? Én az életem küldetésévé tettem, hogy ezt kiderítsem. Elsősorban ezért jelentkeztem az orvosi egyetemre, és alapítottam meg a NutritionFacts.org-ot.


  Felmerült hát bennem a kérdés, hogy a szívbetegségekhez hasonlóan talán az elhízásnak is ismerjük már a gyógymódját? Erre szerettem volna választ találni.


  A probléma a következő: utálom a fogyókúrás könyveket. Ráadásul azokat a fogyókúrás könyveket sem állhatom, amelyek szerzői leszólják a hiteltelen fércműveket, s mégis ugyanazokat a hajmeresztő képtelenségeket hajtogatják. Ez a kötet azoknak szól, akik a tényekre kíváncsiak, és ráuntak a hadovára, hantára és hebehurgya fantazmagóriákra. Ha ajánlásokra és „előtte-utána” képekre vágysz, akkor rossz helyen jársz. Mi szükség légből kapott históriákra, ha kezünkben a szilárd bizonyíték? A Harvard egyik szociológiaprofesszora a fogyókúrás könyvek e másodkézből szerzett érveit a „reménykeltésre irányuló tudatos kísérleteknek” nevezi. Ha az ember mögött nem áll megbízható tudományos háttér, csak a „sikersztorikra” hagyatkozhat.


  Én nem házalok ellentmondásos történetekkel, és a fogyókúrával kapcsolatos dogmákkal, meggyőződésekkel és vélekedésekkel sem törődöm. Ami engem érdekel, az a tudomány. Amikor élet-halál döntések meghozatalára kerül a sor, melyek olyan fontos témát érintenek, mint a magunk és a családunk egészsége, akkor engem személy szerint csupán egyetlen kérdés foglalkoztat: Mit árulnak el nekünk az orvostudomány legfrissebb hiteles bizonyítékai? Az erről szerzett ismereteimet próbáltam belesűríteni e könyvbe.


  A fogyókúrás könyvek szerzői valódi orvostudományi ismeretek híján gyakorta áltudományos köntösbe bújtatják mondanivalójukat. De vajon hogyan leplezheti ezt le a laikus olvasó, és miként dönthet az egymással versengő elméletek között? Nem csoda, hogy az emberek egyre-másra választott gurujukhoz rohannak, hogy világosítsa meg az elméjüket. Nyilvánvalóan senki sem születik eme ismeretek birtokában, és minden jogod megvan hozzá, hogy megtudd, honnan szedték a fogyókúrás könyvek szerzői azokat az információkat, amelyeket megpróbálnak rád tukmálni, hogy leellenőrizhesd a források hitelességét, és meggyőződj valóságtartalmuk felől. Ezért szeretem bemutatni a tudományos hátteret képanyag formájában a webhelyemen, ahol közzétehetem az eredeti adatokat, és hivatkozásokat adhatok az elsődleges forrásművek letöltéséhez. Ezt az elvet szem előtt tartva jelen könyvemben is igyekeztem feltüntetni valamennyi lényeges ténymegállapítás forrását.


  Legfőbb célom volt feloldani a látszólagos ellentmondást, és megmutatni, hogy igenis létezhet tudományos bizonyítékokon alapuló fogyókúrás könyv.


  ÓVAKODJ, FOGYASZTÓ!


  
    A nemzeti egészségügynek egyetlen más területén sem burjánzottak úgy el a csalárd és félrevezető információk, mint a táplálkozástudományban. Temérdek szélhámos csikar ki roppant összegeket a nagyközönségtől, a jó egészség reményével hitegetve az embereket.

  


  KONFERENCIA A FEHÉR HÁZBAN AZ ÉTKEZÉSRŐL,

  TÁPLÁLKOZÁSRÓL ÉS EGÉSZSÉGRŐL


  Frusztráltnak érzed magad korunk politikai légkörétől, melyet megmételyeznek az alternatív tények és ideológiai visszhangkamrák? Akkor isten hozott a világomban! Az egész fogyókúrás üzletág kacsákon alapul. A táplálkozástudomány területén már régóta csűrik-csavarják az igazságot, és mára teljesen elárasztottak minket szemenszedett hazugságokkal – a fogyókúrás könyvek szerzői pedig gyakran a legarcátlanabb szélhámosok mind közül. „Sok esetben a legharsányabb és legszélsőségesebb hangok nyomják el a hiteles tájékoztatást – írta két elismert táplálkozástan-professzor a diétás könyvek kapcsán. – Ezek az emberek egyszerűen meg akarják tömni a zsebüket.”


  És a legjobb úton haladnak céljuk felé. Úgy tűnik, mintha minden hónapban felbukkanna egy trendi új diéta vagy fogyókúrás hóbort, és persze mindegyiket rögtön felkapják, hiszen egyetlen elődjük sem vált be igazán. A fogyókúra-üzletág képviselői évente akár 50 milliárd dollárt is bezsebelnek, üzleti modelljük pedig a visszatérő kuncsaftokra épül. A lelkifurdalástól és önutálattól gyötört fogyni vágyók újra meg újra beállnak a sorba, hogy ismételten elbolondítsák őket. Őszintén remélem, ez a könyv segít megszakítani az ördögi kört, és gátat vetni a téves információk árjának.


  A kereskedelmi érdekeltségek korrumpáló befolyásán túlmenően komoly problémát jelentenek az ideológiai torzítások is. A fogyókúrás könyvek szerzői nagyon is gyakran inkább tudatosan összezavarják olvasóikat ahelyett, hogy felvilágosítanák őket, és úgy szedik csokorba az egyes tényeket, hogy azok látszólag alátámasszák dédelgetett elméletüket – és ami nekik nem teszik, azt szemrebbenés nélkül figyelmen kívül hagyják. Márpedig ez szöges ellentéte a tudományos szemléletnek. A valódi tudós a bizonyítékok alapján szűri le a következtetéseit, nem az elméleteihez guberál össze bizonyítékokat.


  És sajnálatos módon még az sem elég, ha a szakemberek által lektorált tudományos szakirodalomhoz ragaszkodunk. A The New England Journal of Medicine az elhízással kapcsolatos mítoszokról szóló cikkében arra a megállapításra jutott, hogy „a témába vágó téves és minden tudományos alapot nélkülöző vélekedések egyre nagyobb mértékben szivárognak be” az orvosi szakfolyóiratokba is. Vagyis az olvasó kizárólag úgy juthat el az igazságig, ha beleássa magát az elsődleges szakirodalomba, és maga nyálazza át az eredeti tanulmányokat ahelyett, hogy készpénznek venné egy kortárs recenzens véleményét. De ugyan kinek jut erre ideje? Az elhízás tárgyában eddig több mint félmillió tudományos értekezés született, és naponta száz újabb lát napvilágot. Még a téma kutatói is csak azt remélhetik, hogy a saját szűk, aprólékosan körülhatárolt szakterületükön képesek lépést tartani a fejleményekkel. Ám pontosan ezzel foglalkozunk mi a NutritionFacts.org-nál! Évente több tízezer tanulmányon rágjuk át magunkat, hogy téged megkíméljünk ettől a fáradságtól.


  Egy ilyen összegző mű megírását tűztem ki feladatul magam elé. A kutatócsapatommal erőinket megfeszítve dolgoztunk, és minél jobban éreztük a „szellemi izomlázat”, annál inkább hajszoltuk magunkat, mert tudtuk, hogy helyes nyomon járunk. A fogyókúrával kapcsolatos „legegyszerűbb” kérdések – például hogy érdemes-e reggeliznünk, vagy inkább éhgyomorra vágjunk neki a napnak, hogy étkezés előtt vagy után végezzünk testgyakorlást – is gigantikus, ezernyi cikket felölelő projektekké terebélyesedtek. Márpedig ha a mi szakadatlanul gürcölő kutatócsapatunknak is meggyűlt a baja e roppant adathalmaz átrostálásával, akkor egy gyakorló orvosnak alighanem beletört volna a bicskája a feladatba, a laikus érdeklődő pedig egykettőre elvesztette volna a fonalat.


  A célunk az volt, hogy akár kórosan elhízott vagy, akár egyszerűen túlsúlyos, ahogyan az átlagos amerikaiak, akár eszményi a súlyod, de szeretnéd meg is őrizni, minden létező trükköt és technikát a rendelkezésedre bocsássunk, amit csak össze tudunk gyűjteni, hogy az alapoktól kiindulva építhesd fel a saját optimális testsúlykontroll-módszeredet.


  Amikor belevágtam ebbe a projektbe, csupán a birtokunkban lévő tudományos eredmények legjavát szerettem volna összegyűjteni, ám nagy örömömre munkám során a legkülönfélébb izgalmas új eszközökre és fortélyokra bukkantam. Az aranyat érő, ám mélyen eltemetett információk kimeríthetetlen kincsestárát fedeztük fel – hogy csak egy példát említsek, megtudtuk, hogy egyszerű fűszerekről randomizált, kettős vak, placebokontrollált kísérletek során bebizonyosodott, hogy napi pár fillérért hatékonyan felgyorsíthatjuk velük a fogyást. Persze mivel ilyen csekély profittal kecsegtettek, nem csoda, hogy ezek a tanulmányok sosem láttak napvilágot.


  Mi több, a meglévő tudományos eredményeken túlmenően sikerült a testzsírcsökkentés egy újszerű módszerével is kirukkolnunk. Az általunk javasolt technika szilárd elméleti alapon nyugszik, mindeddig mégsem tették vizsgálat tárgyává – egyszerűen, mert a jelek szerint előttünk senkinek sem jutott eszébe. Módszerünket aligha tudjuk készpénzre váltani, ám ezt cseppet sem bánom, hiszen az egyetlen nyereség, amelyre a munkám során törekszem, a te egészséged! Ennek szellemében a DVD-imből, előadásaimból és könyveimből származó jövedelmem száz százalékát jótékony célokra fordítom – beleértve azt az összeget is, ami a kezedben tartott könyv eladásaiból befolyik. Egyszerűen szeretném ugyanazt megtenni embertársaim családjáért, amit Pritikin doktor tett az én hozzátartozóimért!


  Bevezetés


  A NAGYOBB NÉHA JOBB


  Az irodalmi ügynököm közölte velem, hogy senki sem fog megvenni egy kövér fogyókúrás kötetet. Az olvasók azt akarják, hogy a könyv olyan karcsú legyen, amilyennek a jövendő énjüket elképzelik. Bocsánat, hogy csalódást okoztam, de egyszerűen nem tehettem mást. Hiszen aprólékosan dokumentálni akartam minden bizonyított tippet, fortélyt, trükköt és fogást, hogy a lehető legtöbb előnyt biztosítsam számodra  akár elhízott vagy, akár túlsúlyos, akár csak az eszményi súlyodat akarod megőrizni.


  Az Egyél úgy, hogy ne halj meg című könyvben az égvilágon mindenre kitérek  kezdve attól, hogyan tegyük egészségesebbé a bélflóránkat, egészen addig, hogy miként alakítsuk tudatosan az anyagcserénket a kronobiológia révén, az étkezések idejét a cirkadián ritmusunkhoz igazítva. Valamennyi fejezet önálló könyvként is megjelenhetett volna, hiszen mi valójában teljes kötetekre rúgó kutatásokat végeztünk minden témában, majd megkíséreltük leszűrni az igazán ígéretes stratégiák legértékesebb és leggyakorlatiasabb tanulságait. Következésképpen ez a könyv olyan, mintha ötven kötet anyaga lenne belezsúfolva. Ha pedig most épp egy papíralapú példányával birkózol, azon füstölögve magadban, hogy még van képe ezt tömörített változatnak nevezni, akkor vigasztaljon a tény, hogy a nevezett kötettel remekül végezhetsz súlyzógyakorlatokat!


  A tréfát félretéve, fontosnak tartottam, hogy minden részletet alaposan taglaljak, hiszen csak így hozhatsz a lehetőségekhez képest tájékozott döntést az egészségeddel kapcsolatban  ám bármikor megteheted, hogy az egyes fejezetek végén található összefoglaláshoz ugrasz, amelybe a legmegszívlelendőbb javaslataimat sűrítettem. Ügyeltem rá, hogy minden esetben világosan kifejtsem, miként jutottam az egyes következtetésekre, ugyanis nem áll szándékomban senki megfellebbezhetetlen dietetikus gurujává varázsolni magam. Ne a szavamnak higgy, csak a bizonyítékaimnak!


  A Felhasznált irodalom címszó alatt feltüntettem egy webhely elérhetőségét és egy QR-kódot, amelyek segítségével könnyen megtalálhatod az e könyvben szereplő közel ötezer idézet forrását. Elsősorban azért online formában bocsátom rendelkezésedre e terjedelmes listát (persze azon túlmenően, hogy így megspóroltunk mintegy ötszáz oldalt, és megkíméltünk jó néhány fát), mivel így hiperhivatkozással láthattam el minden egyes forrást, hogy közvetlenül hozzáférj a művekhez, tetszés szerint letölthesd a PDF formátumú anyagokat, és magad is böngészhess az eredeti tanulmányokban.


  Egyes megállapításaim szinte tudományos közhelyszámba mennek, mások ellenben bizonytalanabbak, ám én igyekszem mindenkor egyértelműen elkülöníteni a két kategóriát  ily módon megkönnyítve számodra a döntést, hogy az adott tanácsot érdemes-e megszívlelned és napi gyakorlatod szerves részévé tenned. Amennyiben bármely javaslatomnál úgy érzed, hogy az alátámasztására felsorakoztatott adatok nem győztek meg maradéktalanul, inkább ne fogadd el! Azért fejtek ki mindent a legnagyobb részletességgel, hogy biztosítsam neked az önálló döntés jogát. Ahogyan Carl Sagan, a jeles tudós (akivel történetesen épp szomszédos az irodánk a Cornell Egyetemen!) megfogalmazta: A tudomány nem szállhat síkra bizonyos emberi eljárásmódok mellett, ám kétségkívül rávilágíthat a különböző alternatívák lehetséges következményeire.


  MIT MUTATNAK A SZÁMOK?


  Mielőtt továbblépnénk, érdemes tisztáznunk, hogy mit is jelent valójában túlsúlyosnak és elhízottnak lenni! Magyarán szólva a túlsúly annyit tesz, hogy valakinek a kelleténél magasabb a testzsírszázaléka  a kövérség pedig azt jelenti, hogy nagyon-nagyon magas. A szakemberek a gyakorlatban 30-as vagy annál magasabb BMI-érték (body mass index, testtömegindex) esetén beszélnek elhízásról, 25 és 29,9 közötti értékeknél pedig túlsúlyról. A 18,5 és 24,9 közé eső BMI-számok ideális testsúlyt jeleznek.


  A testtömegindex kiszámítása viszonylag egyszerű feladat. Használhatod hozzá a tengernyi online BMI-kalkulátort, de kezedbe veheted a zsebszámológéped is, és kiszámíthatod az értéket te magad! Csupán annyit kell tenned, hogy elosztod a testtömegedet (kg) a testmagasságod (m) négyzetével. Ha például 90 kilót nyomsz, a magasságod pedig 1,8 méter (180 cm), akkor a képletet alkalmazva a testtömegindexed a 90/​1,8×1,8=27,8-ra jön ki. Ez az érték pedig azt jelzi, hogy sajnálatos módon tetemes túlsúlyod van.


  Az orvosi szakmában régebben a 25 alatti BMI-t neveztük normál testsúlynak. Ám ezt sajna többé már nem mondhatjuk, hiszen az Egyesült Államokban az 1980-as évek végére a túlsúly vált a normává, és a jelek szerint a helyzet azóta csak folyamatosan rosszabbodik.


  A KALÓRIÁK TALÁN NEM EGYFORMÁK?


  Most, hogy láttuk, hol húzódnak a testsúlyhatárok az optimálistól az elhízásig terjedő skálán, ideje felülbírálnunk néhány alapvető előfeltevést. A közhelyszámba menő vélekedést, miszerint egy kalória ugyanolyan mértékben hizlaló, bármilyen forrásból származzék is, az élelmiszeripar képviselői sulykolják belénk, hogy felmentsék magukat mindennemű vád alól. A Coca-Cola egy teljes reklámot szentelt annak, hogy kihangsúlyozza ezt az egyszerű, józan ésszel belátható tényt. Ahogyan a Harvard táplálkozástudományi tanszékének vezetője megfogalmazta, az ipar eme központi érve arról hivatott meggyőzni minket, hogy édes mindegy, sárgarépából esszük degeszre magunkat, vagy szénsavas üdítőt kortyolva viszünk be túlzott kalóriamennyiséget. Ha egyik kalória olyan, mint a másik, számít egyáltalán, hogy mit eszünk?


  Vegyük tehát szemügyre a sárgarépa kontra Coca-Cola példát! Jóllehet igaz, hogy szigorúan ellenőrzött laboratóriumi környezetben 240 kalóriányi  vagyis tíz szál  sárgarépa ugyanannyival gyarapítja a testünk energiaháztartását, mintha egy palack Coca-Colából vennénk magunkhoz a szóban forgó 240 kalóriát, ez az egyenlőség a való világban cseppet sem helytálló. A folyékony kalóriákat nem egészen egy perc alatt leereszthetjük a torkunkon, ám több mint két és fél órába telik, míg elrágcsálunk 240 kalóriányi sárgarépát (lemérték). Ennyi rágástól sajogni kezd az állkapcsunk, ráadásul a répamennyiség öt teljes bögrényire rúg  az egész talán bele sem férne egyszerre a gyomrunkba. Ahogyan a többi teljes értékű növényi táplálékban, a sárgarépában is bőven akad rost, ami azonban csak a térfogatot növeli, a nettó kalóriaszámot nem gyarapítja. Mi több, a répából fel sem szívódik az összes kalória. A kukoricakedvelők a megmondhatói, hogy a növényi táplálék egyes részei emésztetlenül haladnak át az emberen, és így a kalóriatartalmuk sem hasznosul. Persze az a kalória is ugyanolyan, mint a többi, amelyik a vécécsésze örvényében végzi, csak éppen nem rakódik a csípőnkre.


  Egy könnyebben emészthető párhuzammal élve a Cheerios reggeli gabonakarikákat is összehasonlíthatjuk a megfelelő Froot Loops termékekkel. A Kellogs cég siet rámutatni, hogy a Froot Loops gabonapehely hozzávetőleg ugyanannyi kalóriát tartalmaz, mint vetélytársának egészségügyi szempontból szentesített terméke. De akkor miért szegény Tukán Samut, a Froot Loops kabalaállatkáját csepülik oly sokat? (Szakértő tanúnak rendeltek ki egy perben, amelyet a cukortartalmú gabonapelyhet gyártók ellen indítottak, így ezeket az érveket a saját fülemmel volt szerencsém hallani.) Tehát a két reggelizőpehelynek hasonlóak a kalóriaértékei, ám a koncentrált cukor étvágygerjesztő hatását is figyelembe kell vennünk! A kísérletben, melynek során a gyerekeknek felváltva kínáltak magas, illetve alacsonyabb cukortartalmú gabonapelyheket, a csemeték több kalóriához jutottak volna, ha inkább a Cheeriost fogyasztják a Froot Loops helyett, ám épp az ellenkezője történt. A gyerekek átlagosan 77 százalékkal többet öntöttek ki maguknak és kebeleztek be a cukrozott termékből. Vagyis a cukrozott gabonapelyhek hasonló kalóriaértékek mellett is csaknem kétszeres kalóriabevitelt eredményezhetnek. A laborban egyik kalória valóban olyan, mint a másik, a való életben azonban egészen más a helyzet.


  Akkor is mutatkozhatnak különbségek, ha ugyanakkora kalóriamennyiséget fogyasztasz el és viszel be a szervezetedbe a nap folyamán. Mint a későbbiekben látni fogod, ha ugyanazt a kalóriaértéket a nap különböző időszakaiban, más eloszlásban, netán eltérő időtartamú alvás után vesszük magunkhoz, eltérő mennyiségű zsír rakódik a testedre.


  Szóval nem csupán az számít, hogy mit eszünk, de az is, hogy mikor és miként fogyasztjuk el táplálékunkat.


  Ráadásul különböző diéták mellett és különböző összefüggésekben ugyanaz a szám mást és mást jelenthet a mérleg kijelzőjén. Megeshet, hogy csökken a testsúlyod, mégis zsírt szedsz magadra, miközben a tested vizet és izomtömeget veszít. Tehát nem pusztán a bevitt és leadott kalóriák mennyisége a lényeg, no meg a mértékletes evés és a sok mozgás. Szemléletes példát láthatunk erre egy vermonti börtönben végzett híres kísérletsorozatban: a kísérletvezetőknek a táplálék fajtájától függően akár százezer kalóriával is többet kellett adniuk egyes elítélteknek, hogy ugyanazt a súlygyarapodást előidézzék náluk. De nem akarok a dolgok elébe vágni.


  EGY NÉGYRÉSZES DETEKTÍVTÖRTÉNET


  Könyvünk első részében felvázolom az elhízás egyre súlyosabbá váló problémáját  az okokat, a következményeket, és persze a megoldási módokat, melyekkel eddig kísérleteztek. Többek között ezekre a kérdésekre igyekszem választ adni: Mi idézte elő az elhízás robbanásszerű terjedését az 1970-es évek második felétől kezdődően? A túlsúly valóban olyan káros az egészségre, ahogy a szakértők mondják? És vajon mennyire biztonságosak és hatékonyak az életmódváltástól független metódusok, például a vertikális gyomorplasztika, a különböző fogyókúrás szerek és testsúlycsökkentő étrend-kiegészítők?


  A II. részben megkísérlem az alapoktól kidolgozni az optimális fogyókúrás stratégiát, és bemutatom azokat a kulcsfontosságú alapanyagokat, melyek a testzsírmennyiség csökkentésének ideális receptjéhez felhasználhatunk. A III. részben megvizsgáljuk, mennyire felelnek meg a divatos diéták a kritériumainknak, és kimunkáljuk az egészséges, fenntartható testsúlykontroll legkülönb képletét. Egyben minden szükséges eszközt a kezedbe adok azoknak a vadonatúj eljövendő fogyókúráknak a kiértékeléséhez is, amelyek még meg sem jelentek a piacon.


  Eztán következnek a fenomenális fogyásserkentők. A IV. részben beavatlak a gyors és eredményes testsúlycsökkentés valamennyi fortélyába és trükkjébe, amelyeket az orvosi szakirodalomban tallózva a hosszú évek során felfedeztem. Megvannak a módjai annak, miként gyúrhatunk át bármely étrendet oly módon, hogy a lehető leghatékonyabban apasszuk a testzsírmennyiségünket. E fogyásserkentőket egyszerű napi pipalistába szedtem, hogy magad állíthasd össze ama technikák portfólióját, melyek esetedben a legjobban beválnak. Ám óva intelek attól, hogy rögtön e részhez lapozz, és a benne felsorolt fogyásturbózókhoz folyamodj, miközben továbbra is ugyanolyan vacak kajákkal tömöd magad. Jóllehet valóban megvan a módja, miként érhetünk el jobb eredményeket változatlan táplálkozás mellett, a fogyásserkentőket szigorúan csak az egészséges étrend kiegészítőiként ajánlom!


  Az utolsó részben sorra vesézem ki a zsírégetéssel kapcsolatos legégetőbb kérdéseket: A testgyakorlás mely formáival érhetjük el a lehető legnagyobb súlycsökkenést? Hogyan turbózhatjuk fel az anyagcserénket biztonságos módon? Mennyi az optimális alvásidő? Hogyan vélekedik a tudomány a ketogén diétáról, az időszakos böjtölésről, és az intenzív intervallumedzésről (high intensity interval training, HIIT)? Ezen túlmenően pedig megismertetlek olyan táplálékokkal, amelyek remekül beválnak zsírégetőként és -blokkolóként, valamint keményítőblokkolóként és étvágycsökkentőként. És azt vajon tudtad, hogy az étkezések időzítésének, gyakoriságának megváltoztatásával és bizonyos táplálékok kombinálásával is szép eredményeket lehet elérni? Még olyan étel is létezik, mely meggátolhatja az anyagcsere lelassulását, amivel a testünk szokta bojkottálni fogyókúrás kísérleteinket.


  Szkeptikus vagy? Nagyon jól teszed! Először én magam is tamáskodtam.


  Amikor belevágtam e projektbe, úgy véltem, ostorozom egy sort a hamis csodaszerekkel házaló kuruzslókat, végül pedig előrukkolok a jól bevált tanácsokkal, hogy fogjuk vissza a kalóriafogyasztásunkat, és járjunk szorgalmasan a konditerembe. Azt hittem, e könyvet legfeljebb átfogó témakezelése és szigorú tudományos megalapozottsága emeli majd ki a hasonló művek közül. Persze bíztam benne, hogy szert tesz némi hírnévre  ám inkább kézikönyvként, semmint egy táplálkozástudományi forradalom kiáltványaként. Mindenesetre soha eszembe sem jutott, hogy kutatásaim közben belebotlok egy vadonatúj testsúlycsökkentő stratégiába. Nem gondoltam bele, milyen sok új utat nyitottak meg előttünk a közelmúlt áttörései az emberi fiziológia megismerésében. Ám így annál lebilincselőbb élmény összeszőni az élvonalbeli kutatások szálait, hogy kimunkáljak egy szilárd tudományos bizonyítékokon alapuló, korszerű testsúlycsökkentő eljárást.


  Gigantikus, ám felvillanyozó vállalkozás ez. A munkatársaim gyakran firtatják, miért nem megyek soha nyaralni, vagy veszek ki legalább egy szabadnapot. Ilyenkor mindig elmagyarázom, hogy én úgy érzem, mintha az egész életem egy végtelen vakáció volna. Igazán szerencsésnek tartom magam, hogy segíthetek embertársaimon, miközben annak a tevékenységnek szentelem napjaimat, melyet a legjobban szeretek a világon: tanulok, és megosztom másokkal az ismereteimet. El sem tudnám képzelni, hogy bármi mással foglalkozzak.


  I. A probléma


  AZ OKOK


  A világ súlya


  Az elhízás korántsem új jelenség, ám járványszerű elterjedése igenis az! A hajdani közmondásosan teltkarcsú királynőktől és testes királyoktól, amilyen VIII. Henrik vagy épp VI. Lajos (akit a Louis le Gros, avagy Kövér Lajos névvel illettek) volt, mára eljutottunk a világ valamennyi országát sújtó népbetegségig, ami korunk legsúlyosabb és legnehezebben kordában tartható közegészségügyi fenyegetésének tekinthető. Napjainkban az amerikai felnőttek 71 százaléka túlsúlyos, a férfiak és nők 40 százaléka pedig annyira elhájasodott, hogy az elhízott kategóriába sorolható  és a tendencia egyre erősödik. A korábbi jelentések azt sugallták, hogy legalább az elhízás terjedésének üteme lassul, ám jelenleg úgy tűnik, hogy erről szó sincs. Hasonlóképpen a közelmúltban már kezdtük azzal hitegetni magunkat, hogy harmincöt esztendei szakadatlan és reménytelennek tűnő küzdelem után legalább a gyermekkori elhízást sikerült visszaszorítanunk, ám a helyzet sajnos továbbra is elkeserítő. Az elhízott gyermekek és serdülők aránya immár negyedik évtizede töretlenül növekszik.


  A kövérek száma az utóbbi száz év során a jelek szerint tízszeresére nőtt: hajdan alig minden harmincadik ember volt elhízott, mára minden harmadik küzd komoly súlyproblémákkal. Ám e növekedés nem egyenletesen ment végbe. Úgy tűnik, valami történt az 1970-es évek végén, éspedig nem csupán az Egyesült Államokban. Az elhízás világjárványa nagyjából egyidejűleg, az 1970-es és 80-as években tört ki a legmagasabb jövedelmű országokban szerte a földgolyón. A tény, hogy a robbanásszerű növekedés csaknem egyszerre zajlott az egész iparosodott világban, valamiféle közös okra utal.


  De vajon mi válthatta ki e jelenséget?


  A szóban forgó katalizátornak globális jellegűnek kell lennie, és persze egybe kellett esnie a járvány kitörésével  tehát mintegy negyven esztendeje következett be valami változás, ami gyorsan tovagyűrűzött az egész világon. Lássuk tehát, milyen elméletekkel álltak elő a szakértők! Egyesek az épített környezet alapvető átalakulását okolták, és a várostervezők hibájának tudták be, hogy közösségeink tagjai kevesebbet gyalogolnak, kerékpároznak és járnak ki a piacra. Ám ez aligha lehet a valódi ok, hiszen az adott időszakban nem mentek végbe egyetemes és mélyreható településrendezési változások a világ összes országában.


  Ha elvégeznénk egy felmérést a politikai irányelvalkotók körében, a zömük a személyes motivációhiányt jelölné meg az elhízás járványának kiváltó okaként, ám ez egyszerűen badarság. Itt, az Egyesült Államokban az 1970-es évek végén emelkedett meg ugrásszerűen a kövér emberek száma. Csak nem akarja bárki azt állítani, hogy Amerika lakosságának valamennyi rétege egyszerre szenvedte el az akaraterő valamiféle spontán meggyengülését? Vagyis a különböző korú, nemű és etnikai hovatartozású személyek a maguk más-más hozzáállásával és tapasztalatvilágával holmi véletlen egybeesés hatására ugyanakkor veszítették volna el az önfegyelmüket?!


  A jellemünk kollektív megváltozásánál akkor már észszerűbb magyarázat, hogy az életmódunkban következett be valamilyen világméretű váltás.


  Gyorsételek kontra csigamozgás


  Az élelmiszeripari cégek a mozgásszegény életmódot okolják. Ha valamennyi fogyasztó végezne egy kis testedzést  nyilatkozta a PepsiCo vezérigazgatója , az elhízás mint probléma nem is létezne. A Coca-Cola még egy lépéssel tovább ment, és 1,5 millió dollárt költött a Global Energy Balance Network (Globális Energia-egyensúly Hálózat, nonprofit cég) létrehozására, hogy minél jelentéktelenebbnek tüntessék fel az étrend szerepét az elhízásjárványban. Kiszivárogtatott dokumentumok bizonysága szerint a cég úgy tervezte, hogy a kirakatszervezetet fegyverként vetik be az elhízásról folyó párbeszéd megváltoztatására ama háborúban amelyet a Coca-Cola a közegészségügyi szakma ellen vív.


  Ez a taktika olyan elterjedt az élelmiszer- és italcégek körében, hogy külön nevet is kapott: karcsúra mosás. Bizonyára hallottad már a zöldre mosás kifejezést  ezt ugyebár ama vállalatok praktikáira használják, amelyek álságosan környezetbarátnak állítják be magukat. A karcsúra mosással pedig azoknak a cégeknek a tevékenységét minősítik, amelyek közvetlenül hozzájárulnak ugyan az elhízás járványának terjedéséhez, mégis az egészséges életmód elszánt védelmezőinek szerepében tetszelegnek. Példának okáért a Nestlé, a világ legnagyobb élelmiszergyártó cége egy hirtelen arculatváltást követően immár a világ vezető táplálkozási, egészség- és wellnessvállalatának címezi magát. Bizony, ez ugyanaz a Nestlé, a Nesquik termékek, a Cookie Crisp gabonapehely és több mint száz különböző édességmárka  köztük a Butterfinger, a KitKat, a Goobers, a Gobstoppers, a Runts és a Nerds  elhíresült gyártója. A cég egy másik szlogenje így hangzik: Jó étel, jó élet (Good Food, Good Life). Megengedem, hogy a Raisinets mazsolás csokidrazséjuk valóban rejt magában némi gyümölcsöt, ám a vállalatról egészében mégis inkább Gombóc Artúrra asszociálok, semmint a wellnessre. Elég, ha annyit mondok, hogy a Mit tesz a Nestlé az elhízás ellen? honlapon az Olvasson a Nestlé Egészséges gyermekek programjáról hivatkozásra kattintva az oldal nem található hibaüzenet jelent meg a képernyőmön.


  Mindenesetre úgy tűnik, a nagyvállalatok addig sulykolták, hogy a mozgásszegény életmód minden bajunk okozója, míg sikerült beleverniük a fejünkbe. A Harris közvélemény-kutatásának egyik kérdésére (Ön szerint mi a fő oka az elhízás terjedésének?) a válaszadók túlnyomó többsége (83 százalék) a testmozgás hiányát jelölte meg, és csupán 34 százalék ikszelte be a túlzott kalóriafogyasztás rubrikát. Pedig amint mára egyértelműen bebizonyosodott, a kövérséggel kapcsolatban az a legáltalánosabb téveszménk, hogy mindenért a tunya, karosszékben tespedő életmódunkat hibáztatjuk. A tudóstársadalom arra a meglehetősen egyhangú következtetésre jutott, hogy a kalóriabevitelünket szabályozó tényezők sokkal nagyobb mértékben befolyásolják a testsúlyunkat.


  Mi több, a szakirodalomban heves viták dúlnak afelől, hogy a fizikai aktivitásunkban beállt változások játszanak-e egyáltalán bármiféle szerepet az elhízásjárvány terjedésében. A kövérek számának ugrásszerű növekedésére az Egyesült Államokban és szerte a világon bőségesen elég magyarázattal szolgál a jóval nagyobb kalóriabevitelünk. Ami azt illeti, az elmúlt néhány évtizedben Európában és Észak-Amerikában inkább valamicskét emelkedett a fizikai aktivitás szintje, semmint csökkent volna. Ironikus módon e kicsiny huppanó valószínűleg csak azért mutatkozik a görbén, mert többletenergiára van szükségünk, hogy napról napra vonszoljuk egyre súlyosabb testünket a világban  vagyis az energiaráfordításunk változása nem oka az elhízás népbetegségének, sokkal inkább a következménye.


  A szabályszerű testedzés azonban napi teljes mozgásmennyiségünknek csupán csekély részét teszi ki. Gondolj csak bele, mennyivel több és nehezebb fizikai munkát végeztek az emberek régebben a gyárakban, a földeken, vagy akár odahaza a háztartásban is! És nem csupán amiatt, mert a mainál jóval magasabb volt a kétkezi dolgozók aránya, és sokkalta alacsonyabb a szellemi foglalkozásúaké. Az elmúlt száz év folyamán az automatizálás, komputerizálás, gépesítés, motorizáció és városiasodás egyaránt hozzájárult az ülő életmód kialakulásához  és pontosan ebben rejlik a mozgáshiány-elmélet buktatója: A fehérgalléros munkahelyek elterjedése és a munkaerő-megtakarító eszközök és módszerek bevezetése fokozatosan ment végbe, és jórészt megelőzte a közelmúltban az egész világon bekövetkezett drámai súlygyarapodást. A mosógépet, a porszívót és a Ford T-modellt egyaránt 1910 előtt találták fel. És valóban, amikor a legkorszerűbb módszerekkel nyomon követték az egyének energiafelvételét és -leadását, nem a testmozgás mennyisége, hanem a kalóriabevitel jelezte előre a súlygyarapodást az idők folyamán.


  Az elterjedt téveszme, miszerint az elhízásért túlnyomórészt a mozgásszegény életmód a felelős, igen súlyos károkat okoz, hiszen a személyes meggyőződés a jelek szerint igenis kihatással van az egyes emberek testsúlyára. Akik a mozgáshiányt okolják, jóval nagyobb valószínűséggel tartoznak maguk is a kövérek táborába. Ha például bezárjuk őket egy szobába jókora adag csokoládéval, majd titokban megfigyeljük a viselkedésüket, azt látjuk, hogy sokkal több édességet fogyasztanak el ama társaiknál, akik a helytelen étrendre hárítják az elhízás ódiumát. Persze az ember mindaddig nem tudhatja biztosan, hogy a hozzáállás valójában mekkora szerepet játszik a súlyproblémájában, míg ki nem próbálja. Ezért a kutatók a véletlenszerűen kiválasztott kísérleti alanyok kezébe nyomtak egy koholt cikket, amely a mozgásszegény életmódot okolta az elhízásért, utóbb pedig megállapították, hogy ezek a személyek jóval több édességet fogyasztottak el, mint a kontrollcsoport tagjai, akik a helytelen étrendet kárhoztató cikket kaptak. Egy másik hasonló kísérlet azt az egyértelmű eredményt hozta, hogy utólag sokkal több sütit habzsoltak fel azok az alanyok, akiket egy fiktív tudományos értekezéssel meggyőztek, hogy elsősorban a génállomány felelős az elhízásért. A koholt szakcikk címe: Aki hordozza a kövérség génjét, óhatatlanul elhízik.


  A génjeim miatt vagyok ilyen duci?


  A mai napig mintegy száz genetikai markert kapcsoltak össze az elhízás jelenségével, ám ha valamennyit összesítjük, az emberek közötti testtömegindex-eltéréseknek akkor is kevesebb mint 3 százalékát tulajdoníthatjuk nekik. A kövérség génje, amelyről alighanem te is hallottál már (egyébként FTO-nak nevezik, ami a fat mass and obesity associated vagyis testzsírtömeg és elhízásasszociált kifejezés rövidítése), társítható a legegyértelműbben az elhízáshoz, de az emberek közötti különbségeknek ez is alig 1 (egész pontosan 0,34) százalékáért felelős.


  Az FTO egy agyi fehérje kódját tartalmazza, amely a jelek szerint befolyásolja az étvágyunkat. Ám ha te volnál a milliárd közül az az egy ember, aki az FTO-fogékonyság teljes genetikai skálájával rendelkezik, az sem igazán számítana, hiszen emiatt mindössze néhány száz többletkalóriát vennél magadhoz évente, miközben az elhízásjárvány áldozatai napi több száz pluszkalóriát visznek be a szervezetükbe. Tehát jelenlegi tudásunk szerint a kövérség génje segíthetné elő a leginkább a túlzott súlygyarapodást, ám annak esélye, hogy valakinél az FTO-státusza alapján pontosan meghatározhassuk az elhízás kockázatát, alig valamivel több, mintha pénzfeldobással döntenénk a kérdésben.


  A súlyfelesleget nem a génjeink kényszerítik ránk, hanem késsel-villával szedjük magunkra. Úgy tűnik, még az FTO csekély befolyása is gyengül a fizikailag aktív egyének körében, és teljesen elenyészik azoknál, akik egészségesebb étrenden élnek. A kövérség génje a jelek szerint csak azok esetében fejti ki hatását, akik telített zsírokban gazdag étrendet követnek (ezek elsősorban a tejtermékekben, a húsban és persze a silány gyorskajákban találhatók meg). Akik egészségesen táplálkoznak, azoknál akkor sem nő az elhízás kockázata, ha mindkét szülőjüktől örökölték a kövérség génjét.


  Élettani tekintetben az FTO-státuszod mit sem változtat azon a tényen, hogy bármikor képes vagy leadni magadról a súlyfelesleget. Ám figyelembe kell vennünk a lélektani szempontokat is. Noha az elhízás nagyobb genetikai kockázatának tudata egyeseket arra ösztönözhet, hogy egészségesebben táplálkozzanak és éljenek, másokat hajlamossá tesz rá, hogy széttárják a kezüket, és beletörődően felsóhajtsanak, mondván: A kövérség nálunk családi átok. Holott a családi átok alighanem inkább a helytelen táplálkozás.


  A vér szerinti és örökbe fogadott gyermekek testsúlyának összevetése segítségünkre lehet, hogy szétválasszuk a genetika és az életmód hatását. A két túlsúlyos vér szerinti szülő mellett felcseperedő gyermekeknek a kutatások bizonysága szerint az átlagnál 27 százalékkal nagyobb esélyük van rá, hogy maguk is elhízzanak, míg a két túlsúlyos szülő által örökbe fogadott gyerekek esetében e valószínűség mindössze 21 százalékkal emelkedik meg. Tehát a genetikai háttér valóban szerepet játszik ugyan, ám sokkal inkább a környezet határozza meg, hogy lesznek-e a gyermeknek súlyproblémái.


  
    Az étrend tromfolja a géneket


    Az arizonai pima indiánok szolgálnak az egyik legdrámaibb példával arra, hogy mennyivel fontosabb szerepet játszik a túlsúly kialakulásában az étrend, mint a DNS. Eme törzs körében a világon az egyik legmagasabb az elhízottak és a cukorbetegek aránya. Ezt a tényt sokáig a pimák viszonylag hatékony anyagcseréjének, vagyis a genetikai hátterüknek tulajdonították. A hajdan földműves életmódot folytató törzsnek az időről időre beköszöntő ínséges esztendőkben jó szolgálatot tett kiváló kalóriaraktározó képessége, ám amikor a térség betelepült, egyetlen vízforrásukat, a Gila-folyót a lakhelyüktől feljebb elterelték. A törzs ama tagjai, akik egyáltalán túlélték a rákövetkező éhínséget, kénytelenek voltak lemondani megszokott étrendjükről, és az állam élelmiszersegély-programjaira fanyalodni, s a krónikus betegek aránya egykettőre az égbe szökött közöttük. Pedig a pimák génállománya ugyanaz maradt  tehát csakis az eltérő étrend vezethetett ilyen katasztrofális eredményre.


    A térségben gyakorlatilag egy természetes kísérlet zajlott le, ugyanis a mexikói határon túl élő pimák, akik ugyanazzal a genetikai állománnyal rendelkeznek, többé-kevésbé képesek voltak fenntartani hagyományos életmódjukat, amely a három nővérként ismert alapvető élelmiszerek, vagyis a kukorica, a bab és a tök köré összpontosul. És láss csodát, körükben mintegy ötször kisebb a cukorbetegek és az elhízottak aránya.


    Vagyis talán a gének töltik meg a fegyvert, de a ravaszt az étrend húzza meg.

  


  A leghájasabbak fennmaradása


  Ahogy mondani szokás, a biológia terén minden csak az evolúcióelmélet fényében nyer értelmet. Tehát bármilyen csekély szerepet játszanak maguk a gének az elhízásban, bizonyos szempontból mégis elmondhatjuk, hogy a zsírtartalékok felhalmozása a vérünkben van  vagyis a génjeinkbe kódolódott a parancs, hogy mohón habzsoljuk fel az elérhető kalóriákat.


  Azért születtünk, hogy együnk. A történelem előtti korban  és az utóbbi néhány évezred nagy részében is  túlélő üzemmódban működtünk, és sosem tudhattuk biztosan, lesz-e másnap mivel megtömni a hasunkat; belénk idegződött hát az erőteljes késztetés, hogy valahányszor alkalmunk nyílik rá, annyit együnk, amennyit csak bírunk, azokat a kalóriákat pedig, amelyekre pillanatnyilag épp nincs szükségünk, a testünkben raktározzuk el. Őseink sosem lehettek biztosak benne, mikor jutnak ismét egy jó falathoz, így többnyire azok élték túl a következő éhínséget, hogy továbbörökíthessék a génjeiket, akik minden lehetséges alkalommal torkig ették magukat, és több zsírt tartalékoltak a bizonytalan jövőre. A gyengébb étvágyúak nemzedékről nemzedékre, évezredről évezredre fogyatkoztak, míg a nagyétkűek a természetes szelekció kegyéből elég sokáig élhettek, hogy továbbadják genetikai hajlamukat a falánkságra és az elhájasodásra. Alkalmasint így fejlődtünk a mai telhetetlen kalóriaraktározó gépezetekké. Ám ahogy a sovány esztendők elmúltak, velük tűnt a mi soványságunk is.


  Ez a koncepció a takarékos gének elmélete, mely szerint az elhízás egyszerűen annak következménye, hogy modern világunk összeegyeztethetetlen a hajdani környezettel, melyben fajunk kialakult. Mintha csak jegesmedveként próbálnánk az esőerdőben élni; bármilyen nagy előnyt jelentenek is a vastag prém- és a zsírpárnák az Északi-sarkvidéken, Amazóniában határozottan hátrányosnak bizonyulnának. Hasonlóképpen a történelem előtti időkben hasznos lehetett abbéli hajlamunk, hogy könnyen magunkra szedjük a kilókat, ám amikor az ínséges körülményekhez alkalmazkodott szervezetünk a bőség világába csöppen, kifejezetten károsnak bizonyul.


  Tehát az elhízás járványának elsődleges oka nem a falánkság, és nem is a henyeség. A kövérség pusztán normális reakció lehet egy abnormális környezetre.


  Finomra hangolt élettani jelenségeink mindenkor megmaradnak szűk határértékeik között. Ha túl meleg van, izzadunk; ha túl hideg, akkor didergünk. Testünknek megvannak a maga mechanizmusai, hogy fenntartsa egyensúlyát. Ám a zsírszövet felhalmozásának felső határát semmi oka nem volt megszabni fajunk fejlődése során. Kezdetben még nehezedhetett ránk bizonyos evolúciós nyomás, hogy a ragadozók elleni védelemként karcsúak és fürgék maradjunk, ám a tűz és a fegyverek használatának köszönhetően az utóbbi nagyjából kétmillió esztendő során már nem kényszerültünk rá, hogy lehagyjuk versenyfutásban a kardfogú tigrist. És így csak a természetes kiválasztódás génjeinkbe kódolt egyoldalú parancsa maradt, hogy tömjünk magunkba minden falatka ételt, amire csak rá tudjuk tenni a kezünket, és annyi kalóriát raktározzunk el a testünkben, amennyit csak bírunk.


  A hajdani adaptív előny mára komoly problémává vált, vagy legalábbis ezt hirdeti a takarékos gén több mint fél évszázaddal ezelőtt született hipotézise. Az elméletet azóta tovább finomították és naprakészebbé tették, ám az alapfeltevése nagyjában-egészében változatlan maradt, s ekként fogadja el a tudóstársadalom zöme, ami komoly következményeket von maga után.


  2013-ban az Amerikai Orvos Társaság (American Medical Association) megszavazta, hogy minősítsék betegségnek az elhízást  jóllehet ezt a szervezet saját Tudományos és Közegészségügyi Bizottsága sem javallotta. Nem mintha lényeges volna, minek tituláljuk a kövérséget  ez a rút rózsa, bárhogy nevezzük, éppoly gyakran hajt diabéteszt , ám a betegség szó rendellenes élettani működésre utal. Pedig a testünk csak azt teszi, amire szélsőséges kalóriabevitel esetében tervezték. A súlygyarapodás a legtöbb esetben korántsem rendellenesség, inkább normális emberek normális reakciója egy abnormális élethelyzetre. Manapság pedig, amikor az amerikaiak több mint 70 százaléka túlsúlyos, a szó szoros értelmében normálisnak nevezhetjük.


  Túl könnyű kenyér


  Csaknem egy évszázaddal ezelőtt ekként foglalták össze az elhízás hagyományos orvosi szemléletét: Valamennyi kövér ember hasonlít egymásra egy alapvető tekintetben  egyszerűen túleszik magukat. Noha e kijelentés szorosan véve igaz lehet, nem az elfogyasztott étel mennyiségére, hanem a kalóriatartalmára kell vonatkoztatnunk. Primitív ösztönünk, hogy dugig tömjük a hasunkat, igencsak szelektív. A legtöbbünket például nem a fejes saláta csábítja a falánkság bűnébe  természetes, velünk született hajlamaink inkább az édes, keményítőben és zsírban gazdag ételek felé vonzanak minket, hiszen ezekben koncentráltabban találhatók meg a kalóriák.


  Gondoljunk csak a vadászat és gyűjtögetés hatékonyságára! Eleinknek hajdan keményen meg kellett dolgozniuk az élelmükért. A történelem előtti korokban nem lett volna értelme, ha reggeltől estig olyan élelemfajták összegyűjtésével vesződünk, melyek átlagosan nem szolgáltatnak elég kalóriát aznapra. Akkor már jobban jártunk volna, ha ki sem dugjuk az orrunkat a barlangból. Így hát olyan táplálékok után kezdtünk sóvárogni, amelyek úgymond megérték a pénzüket kalória tekintetében.


  Ha őseink egy óra alatt fél kiló élelmet tudtak begyűjteni 250 kalória értékben, 10 órát is igénybe vett, hogy szert tegyenek a napi kalóriaszükségletükre. Ám ha az élelmes barlanglakó fél kilónként 500 kalóriát tartalmazó táplálékhoz jutott, 5 óra alatt letudhatta a gyűjtögetést, hogy további 5 órát a barlangfestmények pingálásának szenteljen. Tehát az élelemszerzés annál eredményesebbnek minősült, minél nagyobb volt a táplálék energiasűrűsége, vagyis adott mennyiségenkénti energiatartalma. Mi, emberek ekként megtanultuk, hogy éles szemmel tegyünk különbséget az élelmiszerfajták között a kalóriasűrűségük alapján, és ösztönösen is a nehezebb ételeket kívánjuk.


  Ha szemügyre vesszük a négy-ötéves gyermekek gyümölcs- és zöldségpreferenciáit, azt látjuk, hogy jellemzően a nagyobb kalóriasűrűségű élelmet választják. Inkább banánt kérnek, mint erdei gyümölcsöket, és a répát előnyben részesítik az uborkával szemben. De vajon csak a magasabb cukortartalmú ételeket szemelik ki? Nem, hiszen szívesebben esznek krumplit, mint barackot, és inkább választják a zöldbabot, mint a sárgadinnyét, ahogyan a majmok is az avokádót részesítik előnyben a banánnal szemben. Úgy tűnik, ösztönösen igyekszünk maximalizálni minden falatnyi eleségünk kalóriatartalmát.


  A gyermekkísérleteket végző kutatók csak a tiszta gyümölcsöket és zöldségeket vizsgálták, így hát az egyes táplálékok természetes módon fél kilónként kevesebb mint 500 kalóriát tartalmaztak  a banán állt az élen a maga 400 kalóriájával. Amikor az ember e küszöbérték fölé megy, egy érdekes jelenség figyelhető meg: Elveszítjük abbéli képességünket, hogy megítéljük, mely táplálékoknak a legnagyobb a kalóriasűrűségük. A kalóriatartalmak természetes skáláján félelmetes tehetséggel tudjuk elvégezni az árnyalatnyi megkülönböztetéseket, ám mihelyt betörünk a csokoládé, sajt és szalonna birodalmába, kezdünk vakká válni a különbségekre. Ami nem csoda, hiszen ezek az élelmiszerek ismeretlenek voltak a történelem előtti emberi agy számára. Íme, az aberrált viselkedés magyarázata egy evolúciós bakival  így menetelnek a frissiben kikelt teknősbékaporontyok a rossz irányba a mesterséges fény felé a hold helyett, hogy soha ne érjék el az óceánt, és természetes ellenség híján ezért nem fejlődött ki a dodók félelemreakciója  márpedig mindnyájan jól tudjuk, hogy végezték szegény dodók.


  Kalóriabombák


  Az élelmiszeripar kihasználja velünk született biológiai gyengénket, amikor gyakorlatilag puszta kalóriákká csupaszítja le az élelmiszereinket  közönséges cukorrá, olajjá (ami jószerivel tiszta zsír), és fehér lisztté (ami viszont túlnyomórészt finomított keményítő). Először is eltávolítják a terményből a rostanyagot, ugyanis ennek gyakorlatilag nincs kalóriatartalma. Mire a barna rizsből fehér lesz, a hántolás során rosttartalmának mintegy kétharmadát veszíti el. A fehér lisztben is 75 százalékkal kevesebb rost található, mint a teljes kiőrlésűben. Ha pedig a gabonaféléket arra használjuk, hogy a háziállatainkat felhizlaljuk (s tejtermékre, húsra és tojásra tegyünk szert belőlük), a rostanyaguk 100 százaléka elvész számunkra. Ami marad, az egyszerűen KAKA, hogy egyik kedvenc dietetikusom, Jeff Novick betűszavával éljek, vagyis kemikáliákkal aktivált kalóriabomba.


  A kalóriákat ugyanazokkal az eljárásokkal sűrítik élelmiszereinkbe, amelyekkel a növényekből nyerik ki a függőséget okozó ópiátokat, vagy a kokaint: koncentrálják, kikristályosítják, desztillálják és kivonják őket. A jelek szerint ráadásul a késztermékek is ugyanazokat a jutalmazó idegpályákat aktiválják az agyban. Ha MRI-készülékkel vizsgáljuk egy ételfüggő személy agyát, és felmutatjuk neki egy csokis tejturmix képét, ugyanazoknak a területeknek stimulálódik a működése, mint amikor a kokainfüggőnek crackszívásról mutatunk felvételeket, vagy az alkoholista orrát megcsapja a whiskey illata.


  Ám az ételfüggőség helytelen elnevezés. Az emberek ritkán szenvednek kontrollálhatatlan táplálkozási zavarokban. Aligha fordul elő, hogy valaki rabjává válik, teszem azt, a nyers káposztának. Azonban a tejturmixokat telenyomják cukorral és zsírral  márpedig agyunk mindkettőt a kívánatos kalóriasűrűség hordozójaként észleli. Amikor az embereket megkérik, hogy sorolják fel, mely ételeket képesek annyira megkívánni, hogy a nyáluk is elcsöppen utánuk, a legtöbben a KAKA-kategóriába eső táplálékokat nevezik meg  vagyis a nagymértékben feldolgozott élelmiszereket, például a fánkot, továbbá a sajt- és húsféleségeket. S hogy mely élelmiszerekhez kapcsolódnak legkevésbé a problémás étkezési szokások? Nos, a gyümölcsökhöz és zöldségekhez. A csekély kalóriasűrűségnek köszönhető, hogy az ember nem kel fel az éjszaka kellős közepén, és habzsol be egy nagy tál brokkolit.


  Az állatok sem hájasodnak el, ha a számukra természetes élelmet fogyaszthatják. Közzétettek ugyan egy megbízható forrásból származó jelentést arról, hogy szabadon élő főemlősök elhíztak, ám ez esetben egy babuincsapatról volt szó, amely a jelek szerint rájárt a konyhai hulladékra egy turistaszállás mellett. A szemétből potyázó állatok 50 százalékkal többet nyomtak természetes táplálékukon élő társaiknál. Sajnálatos módon mi, emberek is könnyen ugyanerre a sorsra juthatunk, és kórosan elhízhatunk a felfalt temérdek hulladéktól. Mielőtt áttértünk volna a vadászó életmódra, őseink évmilliókon át javarészt leveleken, gyökereken, hajtásokon, gyümölcsökön és magvakon fejlődtek. Ironikus módon még a teremtéselmélet hívei is egyetértenek abban, hogy fajunk növényevőként kezdte pályáját az Édenkertben. Sokat segíthetne hát, ha visszatérnénk az alapokhoz, és elfogadnánk, hogy a KAKÁ-nak a csatornában a helye!


  Toxikus élelmiszer-környezetben élünk


  Persze bajos egészségesen táplálkozni, amikor ilyen hatalmas evolúciós erők feszülnek jó szándékunk ellen. Bármilyen kiművelt táplálkozástudományi szakértők legyünk is, egy paprikás szalámival megrakott pizza láttán feltámad a génjeinkbe kövön sütött ősi örökség, és felharsan fejünkben az ellentmondást nem tűrő hang: Habzsold be azonnal! Aki kételkedik alapvető biológiai ösztönzéseink hatalmában, próbálja csak ki, meddig bírja lélegzetvétel vagy pislogás nélkül! Hiába határozzuk el, hogy visszatartjuk a lélegzetünket, egy-két percen belül úrrá lesz rajtunk a kényszer, hogy teleszívjuk a tüdőnket. Nem véletlen, hogy a test oxigénhiányos állapotára láttatóan a légszomj kifejezéssel utalunk.


  Amikor Pocak Berci ellen lépünk ringbe, a biológiával vívunk csatát, tehát a kövérség korántsem holmi erkölcsi elbukás. Nem győzöm elégszer elmondani, hogy a súlyfelesleg felszedése teljesen normális és természetes reakció a magas kalóriatartalmú, cukros-zsíros étkek abnormális és természetellenes jelenlétére életünkben.


  A többletkalóriák tengerét, amelyen mindnyájan evickélünk (és amelybe sokan közülünk lassan belefulladnak) az utóbbi időben kezdik a toxikus élelmiszer-környezet névvel illetni. E hangzatos megnevezés segít a figyelmet az egyénről a háttérben munkáló társadalmi erőkre terelni  egyebek között arra a tényre, hogy egy átlagos gyermek elméjét évente akár tízezer élelmiszerreklám is bombázhatja. Bár talán helyesebb volna kamukajareklámnak hívni őket, hiszen mint megállapították, a 95 százalékuk édességet, folyékony édességet (szénsavas üdítőt), reggeli édességet (cukrozott gabonaféléket) és gyorsételeket hirdetett.


  De álljunk csak meg egy szóra! Ha a súlygyarapodás csupán természetes reakció a köröttünk mindenütt hegyekben álló olcsó és ízletes kalóriákra, akkor miért nem fúltunk még bele a hájtengerbe? Nos, bizonyos értelemben a legjobb úton haladunk efelé. Becslések szerint az amerikaiak több mint 90 százaléka zsírfelesleggel rendelkezik, vagyis olyan sok rajta a háj, hogy az az egészségét károsíthatja. Ez egyébként normális testsúlyú egyén esetében is előfordul (például a pocakosoknál), ám ha csak a mérleg kijelzőjén látható számokat tekintjük, akkor is megállapíthatjuk, hogy a túlsúlyosság vált a normává. A grafikonok haranggörbéjét megvizsgálva azzal szembesülünk, hogy több mint 70 százalékunk súlyproblémákkal küzd. A népesség nem egészen egyharmadát találjuk a görbe egyik végén a normál testsúlyúak között, több mint harmadát pedig a túloldalon, a súlyosan elhízottak szakaszán.


  Ám ha valóban az ételeinkkel van a baj, akkor miért nem kövér mindenki?  merül fel bennünk a kérdés. Csakhogy ez olyan, mintha azt firtatnánk, hogy ha a cigaretta valóban káros, miért nem kap minden dohányos tüdőrákot? Ezen a ponton lép be a képbe a genetikai hajlam és számos egyéb tényező, hogy egyik vagy másik oldalra billentsék a mérleget. Az egyes emberek különböző mértékben hajlamosak a daganatos megbetegedésekre, ám ez korántsem jelenti, hogy a dohányzás nem növeli meg ugrásszerűen a személyes kockázatunkat  és ugyanez igaz az elhízásra és toxikus élelmiszer-környezetünkre is. Mindenesetre akkor járunk a legjobban, ha a dohányzás abbahagyásával és az egészségesebb étrenddel megpróbáljuk a kívánatos irányba billenteni a mérleg nyelvét.


  Ha összezárjuk egy táplálkozástudományi kísérlet kéttucatnyi alanyát, és mindnyájukat ugyanolyan számú pluszkalóriával tömjük, valamennyien szednek fel magukra súlyfelesleget, csak épp egyesek jóval többet, mint mások. Az egyik kísérletben az alanyokat napi ezer kalóriával táplálták túl heti 6 napon át száz napig, s a súlygyarapodásuk ez idő alatt 4 kilótól 13 kilóig terjedt. Némelyek egyszerűen genetikailag hajlamosabbak a hízásra. A résztvevők 24 fős csoportját egyébként 12 egypetéjű ikerpárból állították össze, és mint megállapították, az egyes párok tagjainak súlygyarapodásában mintegy a harmadával kisebb különbségek mutatkoztak, mint az egymással rokonságban nem álló résztvevőknél. Egy másik kísérlet, amelynél a testedzéssel elért súlycsökkenést vizsgálták, hasonló eredményeket hozott. Tehát igen, a genetika valóban játszik bizonyos szerepet, ám ez csupán annyit jelent, hogy az egyik embernek egy kicsivel keményebben kell igyekeznie, hogy lefogyjon, mint a másiknak. Eszményi esetben a hízásra való öröklött hajlam nem vállvonogató belenyugvást szül, inkább arra ösztönöz, hogy minden erőnket beleadva megváltoztassuk sorsunkat.
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  Ételek, amelyek évekkel hosszabbíthatják meg az életedet  ismerd meg Dr. Greger napi tanácsait! A hihetetlen népszerűségnek örvendő NutritionFacts.org weboldalt működtető orvos Hogy ne halj meg című könyvében húsba vágó tudományos bizonyítékokat ismerhetünk meg az egyetlen étrendről, amellyel számos halálos betegség kiváltó okai kivédhetők és visszafordíthatók.
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  Alapanyagok és ételek, melyek évekkel meghosszabbíthatják az életed.


  Ebben a gyógyító recepteket tartalmazó gyűjteményben Dr. Greger az általa javasolt étrendhez könnyen elkészíthető, növényi alapú fogások receptjeit mutatja be.
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  A mindennapokra!
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  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről
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