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  Zrozumieć dietę paleo
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  Ta książka jest efektem bliższego zainteresowania się problemem, który fascynował mnie przez całe życie –związkiem między sposobem odżywiania a zdrowiem oraz badaniami nad pochodzeniem człowieka. Choć na pierwszy rzut oka owe dyscypliny mogą wydawać się niezwiązane ze sobą, łączą się, i to bardzo ściśle. Przyczyny powstania gatunku ludzkiego można odnaleźć w zasadniczych zmianach w sposobie odżywiania się naszych bardzo dawnych przodków, które umożliwiły ewolucję mózgów. Rewolucja neolityczna związana z pojawieniem się rolnictwa oraz uczynienie zbóż podstawowym pożywieniem pozwoliły porzucić na zawsze łowiecko-zbieracki tryb życia oraz spowodowały, że gwałtownie wzrosła liczba ludności na Ziemi i rozwinęło się ogromne społeczeństwo przemysłowo-techniczne, w którym dziś żyjemy.


  Jak wyjaśnia moja książka, problem polega na tym, że jesteśmy genetycznie przystosowani do jedzenia tego, co jedli łowcy-zbieracze. Wiele naszych dzisiejszych problemów ze zdrowiem jest bezpośrednim wynikiem tego, co jemy i z czego rezygnujemy. Moja książka wykaże, gdzie popełniliśmy błąd –w jaki sposób standardowa dieta, a nawet tak zwane zdrowe diety, sieją spustoszenie w naszych paleolitycznych organizmach (paleolit –starsza epoka kamienia). Pokaże też, jak można schudnąć oraz odzyskać zdrowie i dobre samopoczucie, odżywiając się tak jak nasi przodkowie –łowcy-zbieracze, czyli tak, jak chciała natura.


  Powód powstania tej książki jest bardzo prosty: dieta paleo jest jedynym sposobem odżywiania, który idealnie koresponduje z naszym materiałem genetycznym. Zaledwie 2,5 miliona lat temu wszystkie istoty ludzkie na Ziemi odżywiały się w ten sposób. Jest to metoda odżywiania, do której wszyscy jesteśmy stworzeni; jest to też dieta na całe życie, która normalizuje wagę i poprawia stan zdrowia.


  Ponad 20 lat temu przeczytałem książkę Czy jesteście zdezorientowani?, która zalecała dietę wegetariańską. Mam wrażenie, że ten tytuł dość dobrze wyraża reakcję wielu z nas na różne przełomy w nauce i sprzeczne przekazy płynące codziennie od naukowych i medycznych autorytetów na temat tego, co powinniśmy, a czego nie powinniśmy jeść, żebyśmy byli szczupli i zdrowi.


  Ale oto dobra wiadomość. W ciągu ostatnich 25 lat naukowcy i lekarze na całym świecie zaczęli się zgadzać co do fundamentalnej zasady optymalnego żywienia –częściowo dzięki memu koledze, doktorowi S. Boydowi Eatonowi z uniwersytetu Emory w Atlancie. W 1985 r. doktor Eaton opublikował w prestiżowym „New England Journal of Medicine” rewolucyjny artykuł pod tytułem Żywienie paleolityczne, w którym sugerował, że dietę idealną można stworzyć, opierając się na wiedzy o nawykach żywieniowych naszych przodków z epoki kamienia. Chociaż niektórzy lekarze, naukowcy i antropolodzy znali już tę hipotezę, to dopiero publikacja doktora Eatona zwróciła na nią powszechną uwagę.


  Doktor Eaton zastosował do swojej koncepcji odżywiania się i zdrowia fundamentalną ideę wszelkiej biologii i medycyny –teorię ewolucji na drodze selekcji naturalnej. Jego przesłanka była prosta: nasze geny określają potrzeby żywieniowe. Ludzkie geny zostały ukształtowane przez selektywne wymogi paleolitycznego otoczenia, w tym przez produkty, które spożywali nasi przodkowie.


  Skład wielu współczesnych towarów żywnościowych kłóci się z naszym materiałem genetycznym, który, jak wykażemy w tej książce, jest zasadniczo taki sam, jak u paleolitycznych przodków –i to jest przyczyną licznych chorób współczesności. Przywracając do diety te produkty, do których spożywania jesteśmy genetycznie zaprogramowani, możemy nie tylko schudnąć, ale też odzyskać zdrowie i dobre samopoczucie.


  Kwestie diety i zdrowia badałem przez ostatnie 30 lat, z czego 20 poświęciłem na studiowanie diety paleo. Miałem zaszczyt pracować z doktorem Eatonem nad udoskonalaniem jego rewolucyjnego pomysłu, poszukując nowych dowodów skuteczności diety paleo. Razem z wieloma najlepszymi na świecie antropologami i dietetykami udało mi się ustalić zwyczaje żywieniowe ludzi paleolitu, łowców-zbieraczy. Uświadomienie sobie, co jedli, ma fundamentalne znaczenie dla zrozumienia, co dziś powinniśmy spożywać, żeby poprawić zdrowie i schudnąć. Wyniki badań zostały opublikowane w najważniejszych światowych czasopismach z dziedziny dietetyki.


  Wszystko to zostało zaprezentowane w tej książce –cała wiedza o dietetyce i mądrość, którą ja i mój zespół badawczy przejęliśmy od ludzi, żyjących w czasach przed nastaniem rolnictwa. Część pierwsza wyjaśnia, co przodkowie jedli, przedstawia główne zasady diety paleo i tłumaczy, jak cywilizacja przyczyniła się do tego, że zboczyliśmy z drogi właściwego odżywiania się, co przyniosło nam choroby i otyłość. Część druga pokazuje, jak i ile można schudnąć oraz w jaki sposób dieta paleo może zapobiegać chorobom i je leczyć. Część trzecia zawiera wszystko, co trzeba wiedzieć, żeby stosować dietę paleo –w tym plany posiłków dla wszystkich trzech poziomów diety i ponad 100 pysznych przepisów. To jest najlepsze w diecie paleo –człowiek je do syta, czuje się świetnie i chudnie!


  Jak przestaliśmy żyć zdrowo


  Rewolucja neolityczna zaczęła się 10 000 lat temu –to tylko kropla w morzu w porównaniu z 2,5 milionami lat, przez które ludzie żyją na Ziemi. Do tego czasu wszyscy jedli chude mięso, świeże owoce i warzywa. W przypadku większości z nas minęło mniej niż 200 generacji, odkąd praczłowiek zaczął prowadzić osiadły tryb życia związany z rolnictwem. W przypadku Eskimosów czy północnoamerykańskich Indian –to zaledwie 4-6 pokoleń. Poza może sześcioma niewielkimi plemionami w Ameryce Południowej i kilkoma na Andamanach w Zatoce Bengalskiej, prawdziwi łowcy-zbieracze zniknęli z powierzchni Ziemi. Gdy jeszcze ta garstka pozostałych plemion w ciągu może 10 lat przyjmie kulturę Zachodu, stary styl życia –który pozwolił naszemu gatunkowi rozwijać się i dojrzeć –zupełnie zniknie.


  To odejście człowieka od pierwotnego trybu żywienia ma ogromne znaczenie. Dlaczego? Spójrzmy tylko na siebie. Jesteśmy w opłakanym stanie. Jemy za dużo, nie to co trzeba i jesteśmy grubi. Nadwaga nas zabija. Jest główną przyczyną chorób układu krążenia, nadciśnienia, podwyższonego cholesterolu, cukrzycy, a nawet śmierci.


  Większość ludzi nie zdaje sobie sprawy, jak zdrowi byli ludzie paleolitu. Szczupli, sprawni fizycznie, nie znali chorób serca i innych dolegliwości, które nękają mieszkańców krajów zachodnich. Chociaż często uważa się, że życie ludzi epoki kamienia było „nędzne, prymitywne i krótkie”, jak pisał Thomas Hobbes w Lewiatanie.


  Jednak źródła historyczne i antropologiczne nie potwierdzają tego poglądu. Niemal bez wyjątku opisy łowców-zbieraczy autorstwa europejskich uczonych i poszukiwaczy przygód świadczą, że nasi przodkowie byli zdrowi, silni, energiczni i sprawni. Tacy sami możemy być i my, jeśli będziemy przestrzegać zasad diety i ruchu, które przedstawiam w Diecie paleo.


  Przeanalizowałem tysiące zdjęć łowców-zbieraczy z XIX i XX w. Nieodmiennie pokazują ich jako ludzi szczupłych, umięśnionych i w dobrej formie fizycznej. Garść medycznych opracowań na ten temat, które przetrwały do XX w., także potwierdza wcześniej spisane relacje badaczy i pionierów. Niezależnie od tego, gdzie mieszkali nasi przodkowie –w polarnych regionach Kanady, na pustyniach Australii, w lasach deszczowych Brazylii –ich stan zdrowia był taki sam. Ci ludzie byli wolni od przewlekłych chorób, które obecnie nas nękają. Do tego byli szczupli i w dobrej kondycji. Dane dowodzą, że ich grubość tkanki tłuszczowej, wydolność tlenowa, poziom cholesterolu we krwi, ciśnienie i metabolizm insuliny były w każdym przypadku lepsze niż u przeciętnego współczesnego człowieka. Najczęściej były równe wynikom dzisiejszych zdrowych, wytrenowanych sportowców.


  Wysokie ciśnienie krwi (nadciśnienie) jest najbardziej powszechną przyczyną chorób serca. Indianie Yanomamo z północnej Brazylii i południowej Wenezueli, którzy nie znali soli jeszcze w latach 60. i 70. XX w., nigdy nie cierpieli na nadciśnienie. Ich ciśnienie krwi nie rosło wraz z wiekiem i pozostawało niezwykle niskie według dzisiejszych standardów. Co zdumiewające, badania naukowe dotyczące Eskimosów z Grenlandii, przeprowadzone przez doktorów Hansa Banga i Jørna Dyerberga ze szpitala w Aalborgu, w Danii, wykazały, że mimo stosowanej przez nich diety zawierającej ponad 60% produktów pochodzenia zwierzęcego, w grupie 2600 Eskimosów w latach 1968-1978 nie zdarzył się ani jeden zgon spowodowany chorobą serca –ani zawał serca. Taka śmiertelność z powodu chorób serca jest jedną z najniższych odnotowanych kiedykolwiek w literaturze medycznej. W przypadku podobnej grupy 2600 osób tylko w Stanach Zjednoczonych w ciągu 10 lat liczba zgonów z powodu chorób serca wyniosłaby mniej więcej 25.


  Kto wprowadzi w życie wskazówki żywieniowe diety paleo, będzie tak samo chroniony przed chorobami serca, jak ci Eskimosi. Będzie też szczupły i w dobrej kondycji, jak nasi przodkowie. Cofając się z dietą w czasie, tak naprawdę robimy postęp. Łączymy dawną dietetyczną mądrość ze wszystkimi korzyściami zdrowotnymi, które ma do zaoferowania współczesna medycyna. Korzystamy z tego, co najlepsze w obu światach.
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