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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

Kedves Olvasonk! Gondolkodott-e mar azon, hogy milyen kilonbség van az évmilliokkal ezel6tt élt
6sember és a mai ember étkezése kozott? Februari szdmunkban egy képzeletbeli idGutazasra
kalauzoljuk el Ont, melynek soran megtudhatja, hogy milyen tényezék befolyasolték taplalkozasunkat az

evolucié soran, és hogyan sikertlt mindehhez alkalmazkodnunk.

Kérdeéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekéeben forduljon bizalommal a
Szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Ki volt egészségesebb, mi vagy elédeink?
Az 6sember étkezési szokasai

Paleolitikum

Az emberi evollucié mar 20-30 millié éve folyt,
amikor a Paleolitikum kora, kb. 2,4 millié évvel
ezelétt elkezd6dott. Ezt az idészakot — amit
magyarul ,6skékorszaknak” hivunk — az éhség
és jolét korszakanak is nevezhetjik. Hiszen
amikor elérhetd volt az sember szdmara a fak
és bokrok termése, vagy el tudta ejteni
zsakmanyat, akkor jol élt, viszont éhinség
fenyegette, amikor az id6jaras miatt nem volt
mit ennie.

Fontos megemliteni, hogy nem beszélhetlnk
kizarolag egyféle paleolitikus taplalkozasrol,
mivel a megszerezhetd ételek skalaja nemcsak
az adott éléhely foldrajzi elhelyezkedésének,
hanem a klimanak, valamint az évszakoknak
megfeleléen is kilonb6zé volt. Alapul véve az
akkoriban fellelhetd nyersanyagokat, valamint a
ma él6 vadaszo-gyljtogeté tarsadalmak
étkezési szokasait (pl. dél-afrikai Busmanok,
ausztral bennszllottek), a
taplalkozastudomanyi  szakemberek  szerint
elmondhatd néhany altalanossag a paleolitikus
étrendre vonakozdan: tobb fehériét (25-30
energia % a mai 12%-kal szemben), kevesebb
Szénhidratot (30-35 energia % a jelenlegi 46%
és az ajanlott 58%-kal szemben) és csaknem
megegyez6 mennyiségl zsirt (35-40 energia %
az ajanlott 30%-kal szemben) tartalmazott, mint
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az a jelenkori, nyugati étrendre jellemz6. A
Sobevitel sokkal kisebb mértékii volt, telitetlen
zsirsavakbol, rostbol, antioxidansokbol viszont
joval tobbet fogyasztottak, mint a mai ember.
Lényeges kildnbség, hogy a tébbszdrosen
telitetlen zsirsavak aranya (az elsésorban
névényi olajokban fellelheté omega-6 és a
tébbnyire halakban talalhatd omega-3 aranya)
kedvezdbb volt 6seinknél, mint jelenleg.

A mai ember energiabevitelének osszesen
atlagosan 55%-a szarmazik gabonafélékbdl,
tej- és tejtermékekbdl, cukorbdl, édessegekbdl,
zsiradékokbdl, alkoholbdl, 30%-a husbdl,
tojasbdl,  halbdl, 15%-a  gylimolcsokbél,
z0ldségekbdl, hivelyesekbél, magokbél. Ezzel
szemben &seink  étrendjének  energia-
megoszlasa a kovetkezéképpen alakult: 65%-at
alkottak az allati eredetl élelmek, vagyis a
sovany vadhusok, valamint a vizpartok mentén
él6k esetében a halak és egyéb vizi él6lények
(kagyld, osztriga, rék stb.). Ezekre a
nyersanyagokra jellemzé a viszonylag alacsony
zsirtartalom, kilénésen az alacsony telitett
zsirsavtartalom. Az étrend energiatartalmanak
maradék 35%-at tették ki a novényi eredetli
élelmek, mint a gyimolcsok, bogyok, zoldségek
(gyokerek, gumok, leveles zdldségek), magok
(valoszinileg a gabonafélek el6futarainak
magvai), ritkin a méz. A Paleolitikum
emberének hatalmas mennyiségben kellett
ezekbdl — kulondsen a gumokbol és a gyokeres
novényekbdl — fogyasztania ahhoz, hogy az
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energiaszikségletét fedezze. A feltételezések
szerint tobbfajta allatot és novényt ehettek
6seink, mint manapsag jellemz6, és ez a
valtozatossadg hozzéjarulhatott a magasabb
vitamin- és asvanyianyag-bevitelhez (a s6tol
eltekintve), amely elengedhetetlen volt az
egészséguk megbrzése szempontjabdl.
Kilénds belegondolni, hogy a Paleolitikum
idészaka alatt nem volt még olyan — ma mar
féterménynek szamitdé - gabonaféle, mint a
rizs, a Dbuza, és senki sem ehetett
tejtermékeket, nem ihatott tejet. Ez utobbi aldl
kivételt képeztek a gyermekek, akik szamara az
anyatej évekig biztositva volt, mivel a
szoptatast valészinlileg a mainal joval tovabb
megtartottdk. Persze akkoriban nem is volt
valasztasi lehetdség, hiszen nem ismerték még
a tehéntejet, a szojatejet és a csecsemd-
tapszereket sem.

Gyl(jtdgetd, halaszd, vadaszd 6&seink aktiv
életmddot  folytattak, szinte egész nap
mozogtak, — sokkal tobbet, mint amennyi
mozgas korunk emberére jellemzé — mivel
fennmaradasuk fliggott ettdl. Gyalogolniuk
kellett, amikor novényi élelmet gyljtogettek, és
gyakran futni is, amikor vadallatokat készlltek
elejteni. Micsoda kulonbség, ha arra gondolunk,
hogy manapsag, ha megéhezink, akkor elég
beugrani a sarki élelmiszerboltba, vagy betérni
a legkozelebbi vendéglobe! A Paleotikum
koréban élt emberek csontvazainak elemzése
azt mutatja, hogy altaldban magas, erds
testfelépitéstiek voltak, ami étrendjuk és fizikai
aktivitasuk eredménye. Erdemes eltdprengeni
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6seink példajan, hiszen az emberi test

mozgasra van ,tervezve”.

Mezbgazdasag

A Paleolitikum vége kb. tiz-tizenkétezer évvel
ezelbttre tehetd, amikor feléplltek az elsd
varosok, kifejlédott a mezégazdasag, Oseink
elkezdtek ndvényeket termeszteni, allatokat
tenyészteni.

Legkorabban ismertté valt élelmiszereink kozé
tartozott a rizs és alapvetd izesitonk, a so.
ld6szamitasunk el6tt 10000-ben készitették az
els6 kenyeret. Kr.e. 9000-ben mér béaranyt,
kecskét, 7000-ben  pedig disznot s
fogyasztottak. Szarvasmarhat Kr.e. 6500-ban
kezdtek tenyészteni. A novények kozll Kr.e.
6000-ben a datolya, a brokkoli, majd 5000-ben
a 1ok, az uborka, az olivabogyd, a
flszerpaprika, 4000-ben a narancs, a sz6l0 és
a dinnye valtak elterjedtté. Id6szamitasunk el6tt
3200 ota ismerjuk a csirkét, 3000-t6l kezdve a
hagymat, az almat, a sargarépat és a
flszereket. A teaf(i i.e. 2700 6ta, a gomba és a
burgonya 2600 Ota szinesiti az emberek
étrendjét. A mai napig nagy népszeriiségnek
orvendé csokoladét mar Kre. 1500-ban
élvezhették kivaltsagos dseink.

A mezbgazdasag megjelenését  kovetd
id6szakban élt emberek taplalkozasara még
jellemz6 volt a taplalékkal felvett és a leadott
energia egyensulya. Az elfogyasztott élelem
nagymertékben hasznos tapanyagokat
tartalmazott, és az omega-3/omega-6 zsirsavak

bevitele is kdzel azonos szintet mutatott.
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Ipari forradalom
Sokaig, évmilliokat &tiveld  generaciokon
keresztlil alapvetdéen nem valtoztak meg
annyira az életkorilmények, hogy azok
nagymértékben  befolyasoltdk volna az
emberiség taplalkozasat. Az utdbbi 150-200
évben viszont, az ipari forradalom nyoman,
drasztikus  atalakulas  vette  kezdetét:
megjelentek a taplalkozéassal dsszefuggd, un.
civilizacios betegségek. Mindez azbéta mar
vilagméretli probléméva nétte ki magat.
Bizonyossa valt, hogy a technika vivmanyai
segitségével elterjedt feldolgozott élelmiszerek
(@ finomitott liszt, a cukor stb.) nemcsak
megkonnyitették és kényelmesebbé tették
életlinket, hanem természetesen befolyassal
voltak taplélkozasi szokasainkra is. Az
energiaegyensuly felbomladsa — mint elsédleges
tényezlje az elhizasnak — maga utan vonta a
cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, valamint egyes daganatok
kialakulasdnak  egyre  nagyobb  aranyu
eléfordulasat. Szakemberek szerint
elképzelhetd, hogy &sszefliggés van az
0démak, az

allergiak ~ és  bizonyos

bélbetegsegek eléfordulasi aranyanak
megmagyarazhatatian novekedése, valamint
korunk étkezésére jellemz6 magas omega-6
zsirsav bevitele kozott. Mindezek mellett Ujabb
és Ujabb betegségek jelentek és jelennek meg
azota is, amelyek 6seinknél még ismeretlenek
voltak: csontritkulds, izlleti bantalmak, stb.

Jellemz6vé valt, hogy az energiafelhasznalas
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(fizikai aktivitas) és a hasznos tapanyagtartalom
lecsokkent, az Ul6 életmdd (televizid és
szamitogep el6tt toltott orék) elterjedésével
parhuzamosan nagyobb adagokat esziink,
napi atlag 200-300 kcal-val tobbet, mint 20
évvel ezelbtt.

Ezért alapvetéen fontos figyelnlink étrendlink
zsirtartalméra ~ és  zsirsav-Osszetételére,
valamint a megfelelé élelmi rostbevitelre. Ma
mar nem feltevés, hanem tény, hogy
egészsegunknek, életlinknek fontos
meghatérozdja a taplalkozas. Az étrend és az
életmod befolyassal van a legtébb betegség
kialakuldsara, melyek megel6zheték lennének

megfelelé taplalkozassal, életvitellel.

Gének

Génallomanyunk 99%-a a Homo sapiens
megjelenése el6tti  idékbdl (40000 évvel
ezelétt), 99,99%-a pedig a mezbgazdasag
kialakulasa elétti idékbdl (10000 évvel ezelbtt)
szarmazik. A taplalkozds  fejlddését
1200000

generacio élte le életét jolét és éhség kozott,

végigtekintve  lathatjuk,  hogy
300 generacibnak - a mezdgazdasag
kialakuldsaval - mér biztositott volt a
folyamatos energiapétlas.  Mindossze két-
harom generacionyi idészakot olel fel az un.
,modern idék” szakasza, maga utan vonva a
civilizacios betegségek megjelenését.

Lathatd, hogy taplalkozasunkra  dontd
befolydssal van az elfogyasztott taplalék
mindsége és a genetikailag meghatarozott

alkalmazkodasunk. Oseinknél megfeleld volt ez
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az arany, a mezégazdasag fejlédése és az ipari
forradalom viszont nagy hatéast gyakoroltak és
gyakorolnak az életkdrilményeinkre és igy a
taplalkozasunkra is. A genetikai evollcio nem
képes kdvetni ilyen Gtemben ezt a folyamatot.
A pozitiv hatasok (javulé életmindség és
egészségugyi  szolgéltatds, megemelkedett
atlagéletkor, élelmiszerbiztonsag, a fertézések
és traumak szamanak csokkenése) mellett ott
talaljuk a valtozasok arnyoldalait is. Ma mar
tobb vizsgélat is igazolta, hogy sajnos nem
vagyunk genetikailag védettek a helytelen
taplalkozas nyoman Kkialakult betegségek (a

magas vérnyomas, az elhizas, stb.) ellen.

A paleolitikus 6rokség

Habér a taplalkozasi kdrnyezet evolucidja révid
id6 alatt az eddigiektdl eltérd, mas iranyt vett
(az energia-bevitel a felhasznalt energiahoz
képest megnétt), a gépek vildgdban még
mindig profitalhatunk Gseink tapasztalataibol.
Génjeinkben az 6 orokséguket visszuk tovabb.
Ha  életmddjukbol  atveszink  bizonyos
elemeket, talan megvédhetjik magunkat olyan
betegségektdl, melyek a régi idékben nem
fordultak el6. Nézzink vissza a mdultba, és
tervezzik tudatosan a jovénket! dét és pénzt
takarithatunk meg, ha nagyobb gondot
forditunk a megel6zésre, mintsem az utdlagos
kezelés lehet6ségeivel szamolnank. A személyi
felelésség fontossaga egyre inkabb elétérbe

kerdl, ahogy haladunk a 3. millennium felé.
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Végezetll kovetkezzen eleink étkezésével
osszefliggésben egy napjainkban divatos

étrend rovid ismertetése:

A Paleo-diéta a Paleolitikumban élt 6sember
étkezését tekinti mintanak. Az étrend alapja,
hogy karosnak tart minden olyan élelmiszert,
amely termelési folyamaton esett at. Kdvetéinek
étkezésére Adltalanosan jellemz6, hogy nem
hasznalnak  ételizesitésre  sét,  cukrot.
Elutasitanak viszont szamos alapvetéen fontos
nyersanyagot is, amivel a taplalkozastan
szakértdi nem  értenek  egyet. Nem
fogyasztanak ugyanis tejtermekeket,
gabonaféléket (tészta, kenyér), hlvelyeseket
(bab, borso, lencse) valamint kukoricat és
burgonyat sem. A taplalkozastani ajanlasokkal
egybeesik viszont az a torekvésik, hogy sok
z06ldséget és gylimdlcsot, mellette kevés telitett
zsiradékot tartalmazé ételt fogyasztanak.
Kérdés, hogy megvaldsithatd-e mindez a XXI.

szazadban hianytiinetek nélkil?
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