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PALEODIETA, AVAGY MIKOR

TAPLALKOZUNK EGESZSEGESEBBEN?

Napjainkban tobb szerzé is gy gondolja, hogy a taplalko-
zassal 0sszettiggd ugynevezett civilizacids betegségek egyre
gyakoribb eldforduldsaért genetikai alloméanyunk tehet6 fele-
|6ssé. Az egyik, manapsag Ujra divatos iranyzat a paleodiéta.
E nezet kovetdi megprobdalnak visszatérni az ,6si” taplalko-
zashoz, illetve javaslatokat tesznek bizonyos élelmiszerek,
nyersanyagok étrendbdl valo kiiktatasara.

A paleolitikum (mas néven: régi kékorszak, 6skékor vagy
pattintott kOkorszak) [6ldtorténeti szempontbdl a pliocén ve-
gevel és a pleisztocénnel esik egybe. Ez kortilbelil 2,4 (+ 0,3)
millio evvel ezelStt kezd6dott, s mintegy 11 500 éve ért véget.
Az emberiség tortenetének 99,5%-a a paleolitikumra esik.
A Homo genus ugy ketmillio éve jelent meg a Foldon, Afrikéa-
ban. A Dryopithecusokbd! (kb. 28—30 milli6 éve, a jelenlegi ge-
netikal tanulmanyok szerint a hidnyzo lancszem hatmillio év-
vel ezelOtt letezett) az Ardipithecuson (Orronin, Sahelanthropus),
az Australopithecus-szerd 4&tmeneten keresztiil a H. habilisig,
majd a H. erectusbdl tejl6dott ki a ma élé ember, a hozzank

het. A pattintott kdkorszakban jelenik meg az eszkozkészités,
amely tulajdonkeppen végigkiséri és jellemzi a Homo genus
fejlodését (1). Ennek alapjan megkulonboztetiink alsé-Gskd-
korszakot, amelyben az eszk6zok f6leg marokkovek, a tete-
mek bontasara és darabolasara alkalmasak (nincs kozottik
vadaszatra alkalmas szerszam), mig a mintegy 35 000 éve
kezdodo es 5000 évet feldleld felsé-Gskékorszak eszkozel a
mikrolitok, az egészen apro kéeszkozok és pengék.

Az emberek a paleolitikumban, amelyre az idéleges tap-
lalékbOség és a nagy éhinségek szakaszos valtogatddéasa jel-
lemzd8, vadaszattal és gyUjtogetéssel szerezték taplalékukat
(2) (1. abra). Zsakmanyaéllataikat féleg a pleisztocén megafa-
una adta, amelynek j6 része a korszak végere kihalt. A nagy
allatcsordéak utan vandorld emberek nagycsaladokban (kla-
nokban) éltek, s k6-, fa-, illetve csonteszkozoket hasznaltak.
A paleolitikumot a k6zépsé kékorszak (mezolitikum vagy ,dtme-
neti k6korszak’) kovette. Az atmenet kivalté okét egy parcialis
elmélet pleisztocén—holocén becsapoddasi esemeény feltéte-

hasonlo H. sapiens sapiens, amely kortlbelt]l 100 000 éves le- lezésével magyarazzak, valamint azzal, hogy az élelemhi-
Foldtorténeti kor |Id6dimenzio (év) |Fejlédési alak Taplaléek
Harmadkor s . ; ; :
Oligocén > 25 millio Propliopithecus levelek, rigyek, fak termése
Oreopithecus
Miocén 20 millié Dryopithecus levelek, rigyek, fak termése
,2Lroconsul’- ,emberszabasu majmok”
g Sivapithecus levelek, fiivek, magvak, gyodkerek,
10 millid £ el . s -
Pliocan (a Ramapithecus a himje, orangutdn 6se) |rovarok, tojas, dicfélék
4,4 millio Ardipithecus ramidus
Australopithecus csoport husos, leveses gyiimolcs,
Negyedkor Au. africanus gyokerek, gumok, bogyok,
Pleisztocén 2,5 millié Au. robostus rovarok, gyikok,
(Diluvium) Au. afarensis hus,
Homo habilis elozéek + dogevo
HD]DC!E.}II 1 millié Homo erectus novenyek, kisebb allatok
(Alluvium)
Gunz jégkorszak 590000
Interglaciaris 540000 Archeuanthrnpusn_nk B gylijtogetés, vadaszat, halaszat
Homo erectus pekinsiensis
Meganthropus csoport (~100000 év |ugyanaz, az adottsagok szerinti
utan kihal) preferenciaval
Paleoantropus
Interglaciaris 180000 Homo sapiens neanderthalensis ugyanaz, az adottsagok szerinti
Neoanthropusok preferenciaval
Homo sapiens
= 120000 = =
Wiirm jégkorszak 40000 Cr6-Magnon-i 6sember
Posztglacialis 20000 Homo sapiens sapiens toldmuveles, allattenyésztés

1. abra. Praehominiddk, hominidadk és az ember tdpldlkozdsdnak dttekintése
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2. abra Idpldlkozdsi piramisok dsszehasonlitdsa

A paleodiéta ajanlésa
Forras:http.// www.livingpaleo.com/articles/ The-Food-Pyramids.html

any miatti aktivabb vadaszat a zsakmany-ragadozdé kényes
egyensulyat felboritotta. Mire az éghajlat stabilizalodott, sza-
mos nagyvad kihalt, s ez a hatés nagy stresszt jelenthetett az
addig féként vadaszatbol él6 csoportoknak (3). Elképzelhetd,
hogy ez az Osszetett esemény kényszeritette rd az embereket
a vadaszo-gyujtogetd életforma felhagyasara és a mezdgaz-
dasagi termelésre valo lassu atéllasra (paleolitikum—mezoli-
tikum atmenet) (4).

Fontos megjegyezni, hogy az also-paleolitikumban a H.
erectus mar megtanulja a tdz 6rzéset, ami kesdbb egyeéb elo-
nyoket jelent a fejlédés soran. A korilbelil 1,5-2 millié éves
tlizhasznalat jeleit Swartkransban, Dél-Afrikaban fedezték fel
a kutatok (1). Az ember elédeinek fogazata 1,5 millid évvel
ezel6tt kezdett megkisebbedni, mert a {6z6tt taplalék megra-
gasahoz nincs sziikség olyan erds fogazatra, ragoizomzatra.
A tldzhasznalat elsajatitasa tehat egy antropometrial valto-
zast idézett eld. Tovabbi leletek kertiltek eld Eszak-Izraelben,
a Jordan folyd volgyébdl, ahol 790-800 ezer évre dataljak a
feltart tdzhelyet. A tGz kontrollalt hasznalata 500-400 ezer
éve kezdddhetett, mesterséges tizgyujtasra 250 ezer eves
leletek utalnak. A tiz hasznélata dramai modon megvaltoz-
tatta a taplalkozasi szokasokat, az élelem feldolgozasat. Igy
példaul a 23 ezer éves kdkorszaki kenyeret a nagyobb magjai
miatt kedvezébb vadarpabdl készitették (12 ezer évvel ké-
s¢ébb mar vetették), amelynek magvait lisztte éroltek, vizzel
keverték, tésztava dagasztottak, ezt egy kisebb tiizben felfor-
rositott kélapon, feltlrdl parézzsal befedve sutotték meg. A
megsitott gabonaszarmazékbdl gyorsabb a tédpanyagtelve-
tel a bélrendszerben. A f&zés eldsegiti a celluloz lebontasat,

Korunk téplalkozasi piramisa
Forrds: http://www.nal.usda.gov/fnic/Fpyr/pmap.htm

valamint kénnyebbé valhatott a kemény héju gyumolcsok
feltdrése. A t0zés és sutes mellett alkalmazott egyéb tech-
noldgidk, mint a szaritas és a fustolés, az étel eltarthatosagat
hosszabbitottak meg.

Mit ajanl manapsag a paleodiéta a kovetdinek?

Ha a tapanyagaranyokat tekintjik, a paleodiétdban az
allat1 eredetd taplalékok 65%-ban, mig a novényi eredeti
taplalékok 35%-ban vannak jelen. Nagy a fehérje aranya,
mintegy 25—30% a javasolt 12%-kal szemben, a szénhidrat
aranya igen kicsi (30—-35% a javasolt b5—-58%-kal szemben),
a Jelenlegi ajanlasokhoz hasonlo a zsir 35—40%-a (nagy egy-
szeresen és tobbszordsen telitetlen zsirsavarany, kis n-6/n-3
arany), tovabba nagy az antioxidans-, rost- és vitaminmeny-
nyiseg, ugyvanakkor csekely a sotelvétel (2., 3. abra) (5, 6).

A fentiek értelmében tiltott két kiilénodsen kiemelt ve-
szelyforras, a tejtermekek és a tésztatélek (gabonabdl késziilt
termékek), az dsvanyi anyagokkal és a vitaminokkal dusitott
készitmények sokaséga: fliszerek, szodaviz, uditéitalok, liszt,
s0r, tej, rizs, kukorica, burgonya, chips, valamint minden szi-
nezekkel, izesitovel es edesitovel ellatott termek, tovabba a
babfélék, cukor, csirdk, olaj, mogyorofélék, keményitd és mas
olvan élelmiszerek, amelyek korunk termeékei. A hus viszont
nem kerilendd, itt alapvetd elv, hogy felvaltva fogyasszunk
mindenféle husfajtat: csirkét, halat, marhat, sertést, libat, ka-
csat, kagylot, rakot, birkat, kecskét és pulykat.

A paleolitikumi emberek taplalékat a husok és halak mel-
lett a gytumolesok, a nyers zoldségek, a magok és a méz tet-
te ki (7, 8, 9). Valéban kedvezoének latszanak a paleolitikus

Osszes energia % Késo61 paleolitikus étrend Mai nyugati étrend Mai ajanlasok
Fehérje (g) 30 12 12
Zsiradek (g) 39 42 30
Szénhidrat (g) 25 46 58
C-vitamin (mg) 690 80 60
NaCl (mg) 690 2300—6900 1100-3300
Ca (mg) 2000-3000 300 800-1600
Rost (g) 100-150 19,7 30-50

3. abra A tdpldlkozdsi javasiatok dsszehasonlitasa




étrend bizonyos elemei, példaul a kalciumellatottsag jobD.

mint a taplalkozdstudomanyi vizsgalatok szerinti jelenlegi
fogyasztasunk, ugyanakkor nagy (100-150 gramm) rostio-
gyasztas mellett biztosannem hasznosult teljesen az elfo-
gyasztott kalciummennyiség (3. dbra).

Nem szabad azonban figyelmen kivil hagyni, hogy az
élethossz lényegesen rovidebb volt, mint manapséag (korilbe-
[l fele a most elérheté atlagéletkornak), ugyanakkor 6seink
rendszeresen végeztek nehéz fizikai munkat. Stressz alig for-
dult eld, illetve nem olyan forméban fordult el6, mint ahogy
a modern embert éri. Nem volt kérnyezetszennyezes es nem
volt dohdnyzas.

A paleolitikumban (és az azt kovetd iddszakokban: me-
zolitikum, neolitikum stb.) az energiafelvétel és az energia-
felhaszndlas allando szinten volt, tehat a fizikai aktivitaskor
felhasznalt energiat a felvett energiamennyiség fedezte. Az
Ujabb taplalkozasi forradalom a gépek megjelenéséhez, az
iparositas folyamatdhoz kapcsolhaté — szamos szakerto in-
nen eredezteti a killonboz6 taplalkozassal 6sszefliggd beteg-
ségek felbukkanasat is (10).

Mikor és milyen allapotok és betegségek meg-
elozésében és kezelésében vélik alkalmazhatonak a
paleodiétat?

Az els6 problémat az jelentheti, hogy mivel a paleolitikum
emberének élettartama nem érte el a jelenlegl atlagéletkort,
ezért nem tudhatjuk, hogy a fentebb lefrt taplalkozas kovet-
keztében milyen betegségek manifesztdlodhattak volna ko-
rilkben. Tovabbi nehézséget okoz, hogy az életmodbeli és a
kornyezeti tényezdk is egészen masok voltak (nem volt kor-
nyezetszennyezés), valamint a stressz korantsem volt olyan
fokon és formaban jelen az emberek életében, mint manap-
sag. Az elhizést tekintve elmondhaté, hogy a paleolitikumban
a fizikai aktivitas lényegesen nagyobb volt, s az energiatelve-
tel egyenld volt az energialeadéssal. Napjainkban ez forditva
van, amelynek kovetkezménye az elhizas megjelenése tarsa-
dalmunkban. A sok allati eredett fehérje tobb betegség eld-
forduldsaban is szerepet jatszhat, példaul diabéresz mellitusz
estén megnoveli a vesekarosodas veszelyét. A genetikailag
idiilt veseelégtelenségre hajlamos egyéneknél a nagy mennyi-
ségi allati eredetti fehérje fogyasztasa kodzrejatszhat a beteg-
ség kialakulasaban. Az olyan régi (mar torténelmi korokbol is
ismert) betegség, mint a koztudoméasuan az uralkodo osztaly
korében eléforduld koszvény esetében manapsag is Kimutat-
hat6 az dsszefliggés a nagy mennyiségu allatl eredetu teher-
je fogyasztasa és e betegség megjelenése kozott. A cdlidkia
esetében meg kell emliteni a kékorszaki kenyér letezését, ami
azt jelenti, hogy az emberiség sokkal hamarabb talalkozott a
gabonafélékkel, mint a domesztikacié bekovetkezett.

Manapsag a gabonafélék a & rostforrasaink, amelynek a
fogyasztasa még mindig nem éri el javasolt mennyiseget. Az
a feltételezés, amely szerint a laktdzintolerancia a modern élet-
mod kévetkezménye, azért nem allja meg a helyét, mert ha
6seink tejeld allatot zsdkmanyoltak, elképzelhetetlen, hogy a
tejes tégyet eldobtak volna, hiszen tudjuk, hogy az allati vert
és a vel6t is elfogyasztottak. Mindkeét esetben azt mondhat-
juk, hogy genetikai valtozas nem tortent, adaptacio viszont
igen, amely az ember egyik titéképes evolucios tulajdonsaga.
Az oszteopordzis a paleolitikumban szinte nem fordult eld, en-
nek oka az élethosszban és az életmddban (fizikal aktivitas,

és az n-6 zsirsavak aranya az étrendjében, s ha a sziv- és kerin-
gési betegségeket nézzuk, ez kdvetendd példa lenne.

Okuljunk az 6rokséglnkbdl, de kezeljik azt a realitasok
talajan! Ne feledkezziink meg a mostani tudasunkrol, ame-
lyet alapos taplalkozastudoményi kutatdsok tamasztanak
al4, mert az indokolatlanul tartott diéta, az etrend egyoldalu-
saga mellett, hianyallapotokra és egyéb egészségiligyi prob-
lémakra vezethet!

Osszefoglalas

Manapsag az emberiség 99,9%-a a mezbgazdasagbol
szerzi be a taplalékat, de az ugynevezett ,civilizacios beteg-
ségek” megjelenéséért nemesak a taplalkozés a felel6s, ha-
nem egyéb kornyezeti tényezok is kdzrejatszanak benne. Az
emberi torténet osszidejének 99%-aban a hominidak gyUjto-
getésbdl, dogevésbdl és vadaszatbdl éltek (2, 3). Bar a gene-
tikdnk nem valtozott a paleolitikum 6ta, az emberi evolucio
magaban foglalja a jelenlegi étkezési sziikségletek, az etel el-
sajatitasahoz és feldolgozasdhoz kapcsolddd adaptacio es az
étkezéssel kapcsolatos biokulturalis valaszok kifejléddesét (2).
Ugyanakkor igen nehéz, ha nem lehetetlen, lenne visszatérni
a paleolitikumi életformahoz, taplalkozéshoz, hiszen gondol-
juk csak meg, milyen volt a népsiriség a paleolitikumban es
milyen manapsag. Kérdés, hogy ha mindenki visszaterne a
paleolitikumi étrendhez, a mezégazdasag és az élelmiszer-
ipar képes lenne-e ellatni a lakossdgot nagy mennyisegu
allati eredet(i termékkel, vagy Ujabb technolégiakat kellene
létrehozni, amelyek biztosan tovabbi vitakat valtananak ki a
paleodiéta hivelvel.

Lichthammer Adrienn féiskolai adjunktus
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