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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szdméra hiteles
informacidkat nyljtson az egészséges taplalkozasrél, életmodrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashatd anyagok szabadon hasznéalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg

hirlevelliinket!

Az elmult évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil egyre tobben hasznaltak
hirlevellink egyes részleteit, sét akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is. K&szonjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos SzoOvetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Paleo-diéta

Manapsag Ujra sokszor kerll ismételten szoba a paleolitikus étrend. Tobb szerz6 gondolja
azt, hogy a taplalkozassal 6sszefliggd un. civilizacids betegségek (elhizas, diabetes mellitus,
sziv-keringési megbetegedések, lakt6z intolerancia, coeliakia) egyre gyakoribb megjelenése
a genetikai allomanyunkkal hozhat6 0sszefiiggésbe. Ezen nézet kovetdi azt ajanljak, hogy
térjunk vissza az ,6si” tdpladlkozashoz, tovdbba javaslatokat tesznek bizonyos élelmiszerek,
nyersanyagok eétrendbdl torténd kiiktatdsara. A fentiek értelmében tiltott két kulonosen
kiemelt ,veszélyforras™ a tejbdl, tejtermékekbdl és a gabonafélékbdl (bdza, kukorica, rizs)
késziilt termékek (kenyér, liszt, tésztafélék, stb.). Hasonléan nem kivanatos az asvanyi
anyagokkal, vitaminokkal dusitott készitmények sokasaga, uditditalok, alkoholos italok,
fszerek, burgonya, minden szinezékkel, izesitével, édesitével ellatott termék. Tovabba nem
fogyaszthatunk babféléket, cukrot, csirdkat, olajat, mogyoréféléket, kemeényitét és mas olyan
élelmiszereket, amelyek a mai kor termékei. A hds az alapja az étrendnek, itt irhAnyelv, hogy
felvaltva fogyasszunk mindenféle huasfajtat: szarnyast, nagy vagoéallatot, halat, tenger
gyumolcseit. A tdpanyagardnyok Osszehasonlitasanak egyik valtozatat az 1. sz. tablazat

mutatja.

Kés di paleolitikus Mai ajanlasok
étrend

Fehérje (energia%) 30 12
Zsiradék 35 30
(energia %)
SFA (energia %) 7,5 <7
Koleszterin 480 300
(mg/nap)
n-6/n-3 zsirsavak 2:1 4:1
aranya
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Szénhidrat 35 58

(energia %)

Hozzaadott cukor 2-3 10
(energia %) (csak méz)

C-vitamin (mg/nap) 690 90

Na (mg/nap) 690 1200-2000
Ca (mg/nap) 2000-3000 800
Rost (g/nap) 100-150 25-30

1. sz. téblazat. A késéi paleolitikus étrend és a ma javasolt tapanyagbeviteli célok

0sszehasonlitdsa [1, 2, 3].

A paleolitikum, éskékor vagy pattintott kékorszak foldtorténeti szempontbol a pliocén végével
€s a pleisztocénnel esik egybe, melyre jellemzbek a jégkorszakok — glacialisok-, illetve a

koztik 1évé melegebb idészakok, az interglacialisok.

A korszak harom részre oszthatd, ugymint alsé paleolitikum (i. e. 4 millié - i. e. 200 ezer),
k6zépsb paleolitikum (i. e. 200 ezer - i. e. 30 ezer) és fels6 paleolitikum (i. e. 30 ezer - i. e.
10 ezer).

Az also paleolitikum idején alakul ki a Homo sapiens (értelmes ember). A kdzépsé
paleolitikumban, a Homo sapiens elvandorol Délkelet-Afrika terlletérél, és fokozatosan
elterjed a kontinenseken, az idészak végére Eurépaba érkezik. Az utolsé jégkorszak i. e. 75
ezerben (k6zépsé paleolitikum) kezd6édott és i. e. 10 ezer tajan ért véget (felsé paleolitikum).
Az eljegesedés csucsa i. e. 25 ezerre tehet6, ekkor a Homo sapiens mar Europa terlletén is
tartozkodik, tehat at kellett élnie a jégkorszakot, Afrika terliletén az eljegesedés nem okozott

drdmai valtozasokat, ellentétben az északi tertiletekkel [4].

Milyen lehetett val6jdban a paleolitikumban az élet és az étrend?
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irott forrasok hijan sohasem lehetiink biztosak abban, hogy elédeink hogyan éltek, étkeztek.
Az életmddi, étrendi minta rekonstrudlasat az is akadalyozza, hogy Osszességében a
lel6helyek szdma és az elbkerllt egyedek szama kevés, azok &altalaban nem egészek,
hanem inkabb toredékesek, hianyosak. Tovabb neheziti a tisztanlatast a témaban, hogy a
régészeti lel6helyeken feltalalt maradvanyok megitélése nehézkes, mert a névényi eredeti
termékek kevésbé maradtak fent, mint az idé- és talajviszonyoknak jobban ellenallé csontok,
allatcsontok is. Az emberek, a paleolitkumban, amelyre az idéleges taplalékb6ség és a nagy
éhinségek szakaszos véltogatasa jellemzd, vadaszattal és gydjtogetéssel szerezték
taplalékukat [5].

A paleolitikumi emberek étrendjérél tobbféle modszerrel kaphatunk informéaciot, attél
fuggéen, hogy milyen maradvany all a rendelkezésunkre. Mikrobotanikai maradvanyokbol az
an. fitolit (azaz novényi eredetd, apro kovatartalmu részecske) mutathatd ki, vagy novényi
lenyomatok lathatok az agyagban, pollenszemcsék maradhatnak meg a koprolitokban
(megkovesedett Urilék). A készerszamok élein, illetve edények belsejében talalhato
maradvanyok kémiai elemzésével is informécidhoz juthatunk. Azonban a hétkdznapi étrend
kutatdsanak egyetlen modja az emberi maradvanyok vizsgalata. Gyomortartalom
vizsgalatara csak ritkdn és kivételes esetekben van lehet6ség. A mar emlitett koprolitban
fennmaradhatnak csonttdredékek, novényi rostok, halak, pikkelyek, csigakbdl, tojasokbdl,
csonthéjasokbdl szarmaz6 héjdarabok, allatsz6rok, gombasporak, fonalféreg, noveényi

parazita maradvanyok, valamint mas él6skodok is [6].

A fog felszinének kopési mintaja is sokat elarulhat a fog tulajdonosanak étrendjérél. A
modszer alapja az, hogy az ételben lévé koptatd részecskék karcolasokat hagynak a
fogzomancon, amelyeknek iranya és hosszlsaga kozvetlen kapcsolatban all az étrend allati

€s novenyi elemeivel, valamint azok elkészitési modjaval [6, 7].

Izotépos modszerek is segithetnek a paleolitikumi ember taplalkozdsanak vizsgalataban. Az
embercsontok kollagéntartalmanak izotépos elemzése sokat elarul az ember hosszu tavu
tapanyagfelvételérdl. A médszer azon alapszik, hogy a kulénb6zé elfogyasztott élelmiszerek
kémiai lenyomatot hagynak a szervezetben, amelyek ,leolvashatdk”. A szénizotop-aranyok
(**C:>C) a névényi taplalékok eredetének meghatarozasara alkalmasak. A kollagén
nitrogénizotép-aranyanak meghatarozsabdl arra kovetkeztethetlink, hogy inkabb allati vagy
novényi eredet(i étrendet folytattak &seink. Szintén a ndvények étrendi szerepére utal a

csontban 1évé stroncium és kalcium arany (Sr/Ca) [6, 8, 9, 10].
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A fenti modszerek alapjan az allapithaté meg, hogy az alsé paleolitikum végétél (i. e. 30
ezer) az étrend egyre vegyesebbé valt, a has jelentdsége csdkkent, mellette gylimdolcsoket,
nyers zoldségeket, magvakat és mézet fogyasztottak. Ez kilonésen az archaikus Homo
sapiensre (kozvetlen elédunk) igaz, aki az aktiv vadaszat mellett szélesebb étrendi
forrasokat is kiaknéazott (névények), mint a neandervolgyiek (a két alfaj néhany tizezer évig
egymas mellett élt a Kozel-Keleten és Eurdpaban). Ugyanakkor foldrajzi kilonbségek is
megfigyelheték, mig az észak-északnyugaton €l6 emberek inkabb vadasztak, délebbre és a
mediterran vidékeken, valamint keleten Iévé klanok étrendje tobbféle ndvényt is tartalmazott.
A paleolitikum kordban (és az azt kovetd idészakokban) az energia-bevitel és az energia-
felhaszndlds allandé szinten volt, a fizikai aktivitdskor felhasznalt energiat a felvett
energiamennyiség fedezte. Ezt az energia-mennyiséget a szlikbsebb idészakokban igen
nehéz volt biztositani (ha nem lehetetlen), csak és kizar6lag vadaszattal. Tehat ha 6seinknek
sikertlt zsdkmanyt ejteni, elképzelhetetlen, hogy az Aallathak valamely részét nem
hasznositottak volna, és azt eldobjak (agy- és csontveld, allati vér, tejes tégy), valdszinlileg
minden ehetét elfogyasztottak. Az eszkdzeik is folyamatosan formalddtak, finomodtak,

amelyek egyre kdnnyebbé tették a nyersanyagok feldolgozasat.

Tovabba kimutattdk, hogy a novényi és Aallati taplalék étrendi aranya a ko6zépsd
paleolitikumtdl a mezolitikumig nem valtozott radikélisan. A gabonafélék méar a héaziasitas

kezdete el6tt is jelentds mennyiségben jelen voltak az étrendben [6, 7, 10].

Az emberi torténet Osszidejének 99%-ban a hominidak (emberfélék) gyljtogetésbdl és
dogeveshdl, vadaszathdl éltek [5, 10]. Bar a genetikank nem valtozott a paleolitikum 6ta, de
az ember nagy evolucios elénye az adaptacié (alkalmazkodas) képessége, amellyel
tulajdonképpen minden korilményhez, legyen az optimalis, vagy szélséséges egyarant

alkalmazkodni tud.

Bar egyes szerz6k szerint a domesztikacio (haziasitas) ,végzetes” valtozasokat hozott az
emberi étrendben, egy tényrél nem szabad megfeledkezni, nevezetesen arrdl, hogy a
.neolitikus forradalomnak” koszonhetéen, vagy kovetkeztében, az emberek I|étszdma

nagymeértékben megnétt vilagszerte [11].

Ervek — ellenérvek?

Az egyik probléma, a mar fentebb leirt kevés és téredékes régészeti lelet mellett az, hogy a

paleolitikum emberének élettartama nem érte el a mai atlagéletkort, ezért nem tudhatjuk,
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hogy a taplalkozasa kovetkeztében milyen betegségek manifesztalédhattak (jelenhettek
meg) volna korikben [12, 13]. Tovabbi nehézséget okoz, hogy az életmodbeli és a
kérnyezeti tényez6k is egészen masok voltak (nem volt koérnyezeti &rtalom,
levegbészennyezés, dohanyzas), és a stressz sem volt olyan fokon és forméban jelen az
emberek életében, mint manapsag. A fizikai aktivitdsuk Iényegesen tobb volt, igy nem
meglepd, hogy az ,energiamérleguk” (bevitt és felhasznalt energia) kedvezébb képet
mutathatott, mint a miénk. Az elhizas tobbek kozott ezért sem lehetett szamottevd kozottik.
A mai modern kor embere sokkal tobbet tolt fizikailag inaktivan (Ulémunka, szamitogép,
televizid), jobb energia- és tapanyag ellatottsag mellett, mint ései, igy az elhizas gyakorisaga
megnétt [14]. Ugyanakkor kdzismert az 6sszefuggés a Il. tipusu diabetes (cukorbetegség) és
az elhizas kozott. Azt is tudjuk, hogy a cukorbetegségnek érszévédményei lehetnek, vannak.
A sok dllati eredetli fehérje fogyasztasa ebben az esetben kifejezetten hatranyos, hiszen a
vesében az érszévddmeények kialakulasat elésegiti. Tovabba a genetikailag krénikus
veseelégtelenségre hajlamos egyéneknél is generalhatja a folyamatot [15]. Ne feledkezziink
meg a torténelmi korokbdl jol ismert kdszvényrdl, mint az ,uralkodé osztaly betegségeérdl”
sem, amelynek megjelenésében szintén nagy szerepet jatszik az allati eredetl fehérjékben
és zsirokban gazdag taplalkozas. Oseink tobb halat fogyasztottak, jobb volt a n-3 és n-6
zsirsavak aranya az étrendjiukben, ez kévetendd példa lenne a sziv- és keringési betegségek
szempontjabdl. Valoszinileg csontritkulasban sem szenvedtek, ennek okai az élethosszban,
a fizikai aktivithsban és a szabad levegdn valé tartézkodasban keresendd. A sok allati
eredetl fehérje fogyasztasa jelentds foszforbevitellel is jar, és ez a két tényezé egylittesen,
eléseqiti a kalcium kiurtlését a szervezetbdl. Ezért is fontos korunk emberének a kalcium
bevitelén javitani, amelyre a legalkalmasabbak a tej és a tejtermékek, kuldon hangsulyt
fektetve a probiotikus termékekre, amelyeknek fogyasztdsa tovabbi elényokkel jarnak
(el6seqitik a ,jotékony baktériumok” megtelepedését a bélfléraban). A tej emészthetéségével
kapcsolatosan, pedig elmondhat6, hogy az anyatej is tartalmaz laktézt (tejcukrot) és azt az
Ujszulottek emészteni tudjdk. A gabonafélék jelenleg a tplalkozasunk alapjat képezik,
jelentés rost-, vitamin- és asvanyi anyag-forrasok. A fontossagukat nem a héaziasitds soran
nyerték, hiszen a domesztikacio folyaman nem ,felfedezték”, hanem elkezdték termeszteni a

mar altaluk ismert névényeket.

Korunk emberének mindenképpen van min javitania az életmddjaval, a taplalkozasaval
kapcsolatosan, de azt tegylk okosan! Ne hagyjuk figyelmen kivil ,6rokséginket”, de

kezeljik azt a realitdsok talajan! Ne feledkezziink meg a mai tudasunkrol, amelyet komoly
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kutatasok tdmasztanak ald! Az indokolatlanul tartott diéta, étrend hianyallapotokhoz,

egészsegugyi problémakhoz vezethet!

Tudta-e?

>

hogy, a paleolitkum emberének élettartama nem érte el a mai &atlagéletkort.
Szamitasok szerint kevesen érték meg az 50. életévet, a legtdbben 40 éves koruk
elétt meghaltak. Az skorban a nék nagyobb valoszinlséggel haltak meg a 40 éves
kor el6tt, minden bizonnyal a sziléssel jar6 megterhelések és veszélyek miatt.

hogy, az emlésok eltér6 taplalkozasa kulonbdzd tipusu ragofogak kialakulasat
eredményezte, méas tipusu ragofogai vannak a ragadozoknak (tarajos), a névény
(red6s), illetve a mindenevéknek (gumos). Az ember a fogai alapjan mindenevé.

hogy mar a Homo erectus (felegyenesedett ember) megtanulta a tiz 6rzését, ami
késébb egyéb elényokkel is jart a fejlédés soran, a tuddésok kb. 1,5-2 millié éves
tlzhasznalat jeleit fedezték fel Dél-Afrikaban (Swartkrans). A tlz kontrollalt
hasznélata 500-400 ezer éve kezdbdhetett, mesterséges tlizgyujtasra 250 ezer éves
leletek utalnak. A tlz haszndlata dramai modon megvaltoztatta a taplalkozasi
szokasokat, az élelem feldolgozasat.

hogy az ember elédeinek fogazata 1,5 milli6 évvel ezelbtt kezdett megkisebbedni,
mert a f6zott taplalék megragasahoz nincs szikség olyan erés fogazatra,
ragbdizomzatra, tehat a tlizhasznalat elsajatitasa anatdémiai valtozast idézett eld.

hogy a legidésebb kenyér a foldon kb. 23 ezer éves, a kbkorszaki kenyeret a
nagyobb magjai miatt kedvez&ébb vadarpabol készitették, amelynek magvait lisztté
Orolték, vizzel keverték, tésztava dagasztottak, ezt egy kisebb tlzben felforrositott
kdlapon, felllrél parazzsal befedve sutétték meg.

hogy vizsgéalatok szerint a paleolitikumban készilt ,Vénusz” szobrok, dombormivek
(Avdeevéi, Lausseli, Willendorfi, Kostenszki, Gagarin6i, Catalhlyuki, Maltai
.vénuszok”, stb.) él6 modellekrél késziltek, és bizonyitjak, hogy a Homo sapiens
megjelenése 6ta van elhizds. Az alkotasokon jél lathatdé, hogy az obezitasnak

ugyanazon formai fordultak elé az 6éskorban, nyilvan ritkabban, mint manapséag [16].
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» hogy szamitdsok szerint, ha az emberiség egésze visszatérne a paleolitikus
étrendhez, a foldoén ma €16 allatok 6sszessége és az élelmiszeripar egyuttesen sem

lenne képes ellatni a lakossagot ilyen mennyiségi hussal.
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