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BEVEZETES

MIT EGYUNK, ES HOGYAN ELJUNK?

Az emberek vildgszerte egyre névekvé mértékben szenvednek az olyan
egészségligyi problémaktdl, mint az elhizds, a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség, a koszvény, a magas vérnyomds, a mellrak, a kilontéle ételaller-
giak, az akne vagy a rovidlitds. Ezek a ,civilizicids betegségeknek” is
nevezett problémdk az elmult évszdzadokban és évtizedekben szinte
mar dltaldnossd valtak. Azok a bevidndorlék, akik a vildg fejlettebb
régidiban telepednek le, sokszor még inkabb ki vannak téve ezeknek
az egészségiligyi gondoknak, mivel dtveszik az ottani, szimukra (j
életvitelbeli és taplalkozisi szokdsokat. Igaz ugyanakkor, hogy a jobb
egészséglgyi ellatds és a virhato élettartam meghosszabboddsa nagy-
ban hozzdjirul azokhoz az okokhoz, amiért kénytelenek ezekkel az
ujfajta betegségekkel szembenézni. E problémék gyors eléretorése
azonban mégiscsak azt jelzi, hogy valami mas baj is van — de vajon
mi lehet az?

A taplilkozds szazmillié évérél sz616 kényvemnek az a legfébb
allitasa, hogy napjainkban azért draszt el benniinket a kiilonféle be-
tegségek valsagos 6zone, mert az étrendiink, az életmédunk és a kor-
nyezetiink az 8seinkéhez képest jelentdsen megviltozott. A kdnyvbél
kidertl majd, hogyan tdplalkoztak és éltek &seink, tovibbd gyakorlati
javaslatok is talalhaték benne arra vonatkozdélag, hogy kisebb médo-
sitdsokkal hogyan illeszthetjik be 6seink szokdsait a mai mindennapi
életiinkbe, hogy elkeriljik vagy legalabb késleltesstik a {6bb krénikus
betegségek kialakuldsat.

A jézan ész is azt diktélja, hogy gy étkezziink és éljink, mint
el6deink, és szimos konyv foglalkozott mar ennek megvaldsitdsi méd-
jaival. Ugyanakkor komoly nézeteltérések vannak a tekintetben, hogy
az G6si taplalkozas és életmdéd mely aspektusait is kellene dtvenniink
és a magunkévi tenniink. A paleodiétik némely valtozatiban pél-
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10 - A TAPLALKOZAS SZAZMILLIO EVES TORTENETE

daul azt javasoljak, hogy keriiljiik a mez8gazdasdgbdl szirmazé olyan
alapélelmiszereket, mint a kenyér, a rizs, a bab és a tej, és fogyasszunk
helyettiik inkdbb hust és z6ldségeket, mig mdsok azt dllitjdk, hogy
az amerikai farmerek kenyéren, babon és tejen alapulé hagyoményos
toldmivesétrendje a legegészségesebb.

Az én sziileim az 1960-as években vindoroltak be Vietndmbdl Ka-
nadiba. Egy montreali egyetemen ismerkedtek meg, és hirom fiit ne-
veltek fel Ottawa egyik juharfikkal szegélyezett kertvarosaban. Mivel
odavoltam a rovarokért és egyéb apré lényekért, én lettem az tigyeletes
tudés a csalidban. Negyedikes koromban egy mikroszképot kaptam
kardcsonyra, amelyet tiveglapokon szétlapitott szinyogok tanulma-
nyozdsdra hasznaltam. A kévetkezd évben Charles Darwin A fajok
eredete cimd mive virt a kardcsonyfa alatt. A kényv rendkivil apré
betiikkel volt irva, a nyelvezete pedig kisiskolds fejjel kovethetetlen
volt, de annyit igy is éreztem, hogy forradalmi gondolatok bujnak
meg ezeken a lapokon.

Nyolcéves voltam, amikor megérkezett hozzank a nagyanydm Viet-
nambdl. Akkor littam 6t el8szor. Egy nagykendébe volt bugyolilva,
pupos volt, és rancos, akdr egy boszorkiny. Nagymama kinyitotta a
bérondjét, és dtnydjtott nekem egy lakozottfa-szemekbdl készitett
ovet és egy papirvékony szelet szdritott bandnt, amelynek mézes izét
szinte még ma is érzem a szimban. Egyszer, egy iskolai sziinetben az
6csémmel elldtogattunk hozzd abba a lakdsba, ahol a nagynénémmel
élt. Nem volt niluk se energiaszelet, se joghurt, se bombolé televizié
— csak egy hintaszék, néhany polc tele érthetetlen nyelven irédott
konyvekkel, egy tiveg halszész, egy rizst6z6, néhany régi, gylrott va-
szon konyharuha és az ablakon bedradé ldgy napfény. Nagymama
nem tor8dott a helyes tiplilkozdsra vonatkozé hivatalos ajanldsokkal
— nem is értett angolul —, ugyanigy élt egész életében, és azt ette,
amit az Gsei: egy tdl rizst, néhdny marék szdritott, darabolt sertéshust
halszésszal ledntve, mellé pedig egy halom, wokban siilt spenétot.
Oriiltem, amikor este végre hazamehettem a vide6jatékaimhoz és az
energiadis rdgcsalnivaléimhoz.

Nem tulajdonitottam kiilonosebb jelentéséget a nagyanyam étrend-
jének, amig huszonhdrom éves koromban, életemben el6szor el nem
litogattam Vietndmba. Barmerre jartam az orszdgban, feltlinést kel-
tettem, mivel a helybéliekhez képest szinte égimeszels voltam. Bar 177
centiméteres magassigommal és 68 kilémmal a korosztilyomban dtlag
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alattinak szdmitok Kanaddban, igy is tiz centivel magasabb és tizenkét
kiléval nehezebb voltam észak-vietnimi kortirsaimnal, akik pedig két
és fél centivel voltak magasabbak és nyolc kiléval stlyosabbak, mint
a velik egykoruak egy generdciéval kordbban.! Minek tulajdonithaté
ez a gyors valtozds? Amikor Vietnimban barhol meghivtak vendégség-
be, a hizigazda rendszerint val6sagos lakomakat tdlalt fel, amelyekben
bdségesen volt sertéshus, csirke vagy hal. Ha azonban varatlanul top-
pantam be étkezési idében hétkoznapi emberekhez, megpillanthat-
tam a vidéki konyhat a maga mindennapisdgdban: fehér vagy barna
rizs, 8serdei zoldségek, izesitésként erjesztett hal- vagy széjaszész,
tofu, illetve kis rdk- és haldarabkdk. A husban és tejtermékben gazdag
észak-amerikai étrend engem nyilvinvaléan magasabba tett, de mint
késébb megtudtam, az ilyenfajta étrenden él6knél nagyobb bizonyos
krénikus betegségek kialakuldsinak a kockazata.

Odahaza Kanadédban anydmnal mellrdkot diagnosztiziltak, és a kér
atterjedt a tidejére is. Miutdn befejeztem doktori tanulmdnyaimat Los
Angelesben, hdrom hénapra hazakoltoztem, hogy segitsek anyimat
ellitni és gondozni. Hatvanhat éves kordban halt meg, minddssze
két évvel a sajt édesanyja halalit kévetGen, aki kilencvenkét évet élt.
A csalidban mindenki masként prébalta feldolgozni a torténteket.
Apam kozhasznt tevékenységekbe fektette az energidit, a testvéreimet
lefoglalta a sajat csaladjuk, én pedig elhatdroztam, hogy az &si taplal-
kozis és életmdd kutatdsiaba vetem bele magam. Ki akartam deriteni,
milyen rizikéfaktorok huzédnak meg a mellrak és mas, a nyugati civi-
lizaciéval gyakran 6sszefiiggésbe hozott betegségek mogott.

Bioldgiai antropolégidt (az ember evolucidjaval foglalkozé tudo-
mdnyt) tanultam a Los Angeles-i Kaliforniai Egyetemen (UCLA),
majd két évig kutattam az emberi taplalkozast és az azzal Gsszefig-
gésbe hozhatd betegségeket szerte a viligon. Megfigyeltem és meg-
késtoltam, mit esznek az emberek, és beszélgettem termelSkkel, egész-
ségligyi szakemberekkel és masokkal, akiknek koziik van az ételekhez
és a tdpldlkozdshoz. Kezdtem megérteni, miért vallanak egymadstol
gyokeresen eltérd nézeteket az egészségiigyi szakértSk arrdl, hogy mely
ételek egészségesek. El6szor is, nagy a zavar a révid tdva és a hossza
tava egészség megkiilonboztetését illetéen. Egy olyan étrend, ami-
t6] valaki magasabb, erésebb vagy termékenyebb lesz, bizonyos fokig
egészséges ugyan, de kizdrélag ett6l még nem biztos, hogy az illets
tovabb is fog élni. Evolucids szempontbdl ez teljesen érthets, ahogy azt
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12 - A TAPLALKOZAS SZAZMILLIO EVES TORTENETE

majd késébb ltni fogjuk, de a rovid és a hosszu tava egészség kozotti
kilonbségek f6l6tt sok egészséggel foglalkozé kutaté dtsiklik, vagy
télreértelmezi Gket. Ezzel elérkeztiink a masodik f6bb gondolkodas-
moédbeli buktatéhoz, amelybe az étkezés és taplilkozds szakértéi és az
ilyen témdkrél publikdlé irék rendre beletitkéznek: mégpedig, hogy
hajlamosak figyelmen kiviil hagyni vagy félreérteni az emberi evold-
Ci6t, és helyette inkdbb az emberi tdplidlkozas és fizioldgia talsdgosan
leegyszertsitett modelljeire koncentrdlnak. Megprébilni megérteni
az emberi tdplilkozdst és egészséget anélkiil, hogy megértenénk az
evoluciét, olyan, mint kihallgatni egy beszélgetésfoszlanyt a széveg-
koérnyezet ismerete nélkil: nem lesz sok értelme, vagy tévitra vezet.

A megfigyeléseim és a tapldlkozassal foglalkoz6 tudomanyos ku-
tatdsok ujraértelmezésének eredményeképpen felfedeztem néhdny
eljarast, amelyeket az egészséglink megdrzése érdekében alkalmaz-
hatunk. Ezeket a 1épéseket a konyvben tobb helyen is taglalom, és
6sszefoglalom az utészéban is. Mindazonaltal van hdrom dolog, amit
a mai modern tirsadalmakban él6k egészségének megdrzése érdekében
én a legfontosabbnak tartok. Ezek a kovetkezdk:

Mozogjunk! A tiplilkozissal 6sszefiiggs betegségek tilnyomo része
az emberi életmdédban bekovetkezett alapvets valtozasbdl fakad: az
embert folyamatosan prébdra tevé fizikai és szellemi tevékenységrol
attértiink az Gl6 életmddra, amelyet eszel8s testmozgdsrohamok sza-
kitanak meg (mdr ha egydltaldn). Bir a kozhiedelem szerint 8seink
az allandé fizikai igénybevétellel sokkal tobb kaldridt égettek el, mint
a mai emberek, a rendelkezésre dll6 bizonyitékok paradox médon nem
timasztjik ald ezt a feltételezést. S6t mi tobb, bar az elmult évtizedek-
ben robbandsszerien megnétt a testmozgds népszertisége, ugyanezen
id6 alatt a kéros elhizds mértéke is tovibb novekedett. Az elégtelen
testmozgis és az elhizds kozotti kapesolatot biralok raimutattak, hogy
a mozgistdl az emberek éhesebbek lesznek, ezért tobbet kezdenek
enni, a test pedig ezt az anyagcsere lassitdsival kompenzilja, amivel
semmissé teszi a testedzés minden elényét.

Mint kidertlt, a fizikai aktivitdsnak a jellege, nem pedig a meny-
nyisége a donté. (A szellemi aktivitds lanyhuldsa is veszélyes lehet az
egészségre, mint majd késsbb latni fogjuk.) Himnemd Sseink koril-
belil tizennégy és fél kilométert tettek meg gyalog naponta, a nék
pedig mindennap kozel tiz kilométert. A gyaloglas csokkenti az IGF-1

(1-es tipust inzulinszer( novekedési faktor) hormon szintjét, és ezzel
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mérsékli az olyan hormonilis alapt betegségek kialakuldsinak a koc-
kizatdt, mint a mell- és prosztatardk vagy az akne. A hosszas gyaloglas
csokkenti a cukorbetegség rizikéjit, és fogyni is lehet téle. Ehhez
képest egy atlagember naponta kérilbelil négy kilométert tesz meg
a sajat ldbdn, a nap tobbi részét pedig tléssel, autévezetéssel és majd-
nem Otéranyi tévénézéssel tolti. A tévénézést osszefiiggésbe hoztdk
az elhizds, a kettes tipust diabétesz, a sziv- és érrendszeri betegségek
és —nemes egyszeriséggel — a korai elhaldlozds nagyobb kockdzataval.
Fiatalabb korunkban egyiink kevesebb hiist és tejterméket! Keriiljiik
a cukrot és a bé olajban siilt ételeket! A hus legalabb kétmillié évre visz-
szamendleg alapvets volt az étrendben, de az elmult tizenkétezer év
nagy része sordn az emberek tobbségének sokkal kevésbé volt médja
hozzijutni. Kérilbelil kilencezer éve néhdny populdcidban elkezdték
megfejni a teheneket és a kecskéket, de a legtobb nép szimdra a tej-
termékek a hus és a zsir pétlékdul szolgaltak. A hus és a tej rendki-
vl taplald, tartalmazza az emberi élet fenntartisihoz sziikséges va-
lamennyi aminosavat, dsvanyi anyagot, zsirsavat és vitamint, de e két
dolog egytittes fogyasztdsa az Gjabb id6kben példa nélkiili az emberiség
torténetében — és tal sok is. Raaddsul, ahogy egyes népek gazdagabba
véltak, az emberek cukorhoz és névényi olajokhoz is hozzdjutottak.
A hormonmiikdés — mint példdul az inzuliné és az IGF-1-¢é — fel-
borul, ha tdl sok 4llati fehérjét, cukros és olajban sult ételt eszink.” Ha
tobb dllati eredetd ételt fogyasztunk, valészintleg magasabbak, erseb-
bek és termékenyebbek lesziink, és jobban is fogjuk érezni magunkat,
ezek az ételek azonban valdszintleg megroviditik az élettartamunkat.
A husfogyasztis a fiatalabbak hossza tiva egészségére a legveszélye-
sebb, mivel a daganatos és mds krénikus betegségek dltalaban évtizedek
alatt alakulnak ki. Az id6sebbek egészségének viszont jét tehetnek
a tipanyagban gazdag allati eredetd ételek. Paradox helyzet, hogy
elkényeztetjik gyermekeinket, és hagyjuk, hogy azt egyenek, amit
akarnak, amikor pedig mar idésebbek vagyunk, és krénikus beteg-
ségekben szenvediink, 6nmérsékletre intjiik magunkat. Ez teljesen
elhibdzott stratégia. Ha az a célunk, hogy segitsiink a gyerekeknek
elkeriilni a krénikus betegségeket, akkor korlitoznunk kellene ndluk
az dllati eredet ételek fogyasztisit; az idGseket viszont batran buz-
dithatndnk arra, hogy egyenek hust, és élvezzék az életet.
Tiplilkozzunk hagyomdnyainknak megfeleléen! Ahelyett, hogy azon
aggdédnink, mit egytink és mit ne, tipldlkozzunk inkidbb hagyomanya-
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inknak megfelelden! Az évszazadok alatt tradiciondlissa vdl6 étrendek
azon alapulnak, hogy az ételek kombindciéja mennyire tett j6t az
egészségnek, és milyen j6 az Gsszetevdk egyiittes ize. Amikor seink
hushidnyban szenvedtek, szimtalan médot taldltak ki arra, hogy izletes
és egészséges ételeket készitsenek, amelyekben megfeleld egyensily-
ban vannak a tdpanyagok. S6t mi tobb, azokban a tdrsadalmakban,
ahol az emberek évszdzadokig vagy évezredekig egy bizonyos étren-
den éltek, az anyagcseréjiik fokozatosan alkalmazkodott ehhez, mint
példaul a lakt6z (tejcukor) megemésztéséhez az észak-eurdpai, indiai
és kelet-afrikai emberek esetében. Etkezziink hagyomdnyos médon,
egytk azt, amit a m7 Gseink ettek.

Az egyik probléma ezzel a stratégidval, hogy sokan nem tudjik, mit
ettek az 6seik. Ebben a kényvben bejarjuk a tipldlkozds torténetének
legfontosabb dllomdsait, a gyimolcsoktél, hustdl, keményitsktsl, al-
koholtél és tejtermékektdl egészen a vizi él8lényekig és a genetikailag
moédositott terményekig, és megnézziik, miért ettik a kiilonb6z6 éte-
leket, illetve hogy ezek milyen hatdssal vannak az egészségiinkre. De
legel8szor is visszamegylink szdzmillié évet az id6ben, és szemiigyre
vesziink egy olyan ételfajtit, amelyet néhdny nagyon tavoli siink nyil-
vanvaléan nagy élvezettel fogyasztott: a rovarokat és egyéb cstiszéma-
szokat. Az Gseinknek megfelelt — vajon megfelelne nekink is?
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