TOPRENGO

Kikezdeni
tizezer év
tdapldlkozdsi
szokdsait nem
konnyii és
nem mindig
hdlds villal-

kozds.

Etrend vagy élettrend?

Egy primata elmélkedései
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jelen tdéprengésiink hosszt idére nyulik

vissza, a virhat6 kardcsonyi b8séges lako-

mék 6vezte tinnep csak a végsd Osztdn-
zést adta az elszdnashoz: ne halogassunk tovabb
— hidba varjuk j6 ideje —, hogy més szakemberek
mondjik ki a lényeget; olyanok, akik nidlunk még
kozelebb allnak a témdhoz. A pszichidtridnak van
azért koze a problémafelvetéshez, mint ahogy
minden megrogzilt bedllitédishoz, habitudlt
viselkedésmintihoz 1s kéze van, kiiléndsen
akkor, ha az maladaptiv. El6addsaink kozben
hallgatéinknak szegezziik a kérdést, szerintiik
vajon melyik a két ,legbutibb” faj az éltaluk
ismert élgvilagban, mert szerintiink a ,Bolcsek
Bolcse” és ,Legjobb Baritja” az (utdbbit viszont
az elébbi rontotta el). Ezen a kettén kiviil
melyiknek jelent problémait, hogy mit egyen,
hogy mi is az optimalis diétdja? A hozzdm
(Frecska Ede) tartoz6 Canis lupus familiaris is el
van rontva: mér a csokolddépapir zorgésére
intenziv szaliviciéval reagil és falja a széjival
dusitott kutyatdpot. Vadon él8 ragadozé nem él
ilyesmivel...

A hivatalos étrendi tandcsok évtizedrsl évti-
zedre, s8t évrsl évre valtoznak (van USDA-t4p-
lalékpiramis 1992-re, 2005-re és ajdnlds 2011-re,
az ut6bbi mér szakit a piramisépitéssel, belitva
korabbi ttmutatéinak gyengéit). Ilyen gyorsan
valtozna biolégiank? Rdaddsul orszagrol orszig-
ra valtozik (legalibb 22 orszdg kormanya allt el
diétas Gtmutatékkal)? A diétds tanicsok szizai
koziil csak egy lehet optimalis (ha megengediink
széls8séges életmodbeli killonbségek szabta elté-
16 igényeket, akkor is csak egypar). Amennyiben
a téplalkozas a maslow-i sziikségletpiramis egyik
alapkove, akkor bizony mit mondhatnék arrél az
intelligenciardl, amely nincs tisztdban léte alapja-
val?

Ha a szakért8k nem értenek egyet, akkor az
eltokélt egyén szdmdra két at marad: vélaszt
kozilik vagy szakértgvé vilik maga is. Valasz-
tani nem konny(, mert a téma tizleti érdekekkel,
elsitéletekkel és ideoldgidval terhelt, raadisul
gyomrunk meglehetdsen konzervativ (és még
annil is opportunistibb). Kikezdeni tizezer év
taplalkozdsi szokdsait nem konny@ és nem min-
dig hilas véllalkozas. A paleolitosok megtették.
Nézziik, mire jutottak! Uzleti sikereket lesza-
mitva szakmai elismerésre alig.

Szakménk elismert személyisége szokta volt
mondani, hogy a fontos gondolatok roppant
egyszerliek (és ilyenkor virhaté volt, hogy egy
sajattal rukkol el8). Mi is kovetjilk példdjat egy
lecsupaszitott npropagilt bolcselettel: egy pri-
maétinak primataétrend val6. Annak kellene len-
nie (1). Vagy kérdés-kétség meriil fel, hogy mi,
emberek, nem azok vagyunk? Anyagcsereszin-
ten megvéaltoztunk volna az 6ta, amiéta levéltunk
a csimpanz/bonobd vonalrél? Hol van az a gene-
tikai véltozds, amely a tipikus f8eml&sétrendet
(volt tobb véltozat, hamarosan kitériink arra,
hogy a miénk melyikhez 4llt kozel) alirendelte a
gluténben-gliadinban (gabonafélék), kazeinben
(tejtermékek), lektinben-fitinben (hiivelyesek)
és keményitSben (lisztes gumok) gazdag étrend-
nek? A korilbelil sziz huménspecifikus gén az
agyfejlddést és nem az altaldnos sejtanyagcserét
érinti. A sarkitdst fokozva, azt is allitjuk, hogy a
bizonyitds kényszerének nem a mi oldalunkon
kell dllnia. Azoknak kell bizonyitaniuk, akik let-
értek a korabbi atrdl, vagy a deviciét képviselik.

Az altalunk kifogasolt diétds tandcsok sorra az
utébbiakra épitenek, nem tesznek kiilonbséget a
z6ldségeken beliill (megengednek b&ségesen
olyan elemeket, amelyekhez egy lombkoronin
él6 f6emlés nem — vagy alig — juthatott hozzd),
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FRECSKA: ETREND VAGY ELETTREND?

sz€lsGséges esetben — ideoldgiai alapon — letilta-
nak olyanokat, amelyekhez jél vagyunk adaptil-
va. Allispontunk szerint — mivel nehéz elszakad-
ni az utébbi tdbb ezer évben felvett taplilkozasi
szokdsoktdl — az utébbiak varidlgatdsival-fejel-
getésével valé probilkozisok fiziolégiailag
inkonzisztens hittere is hozzdjirul ahhoz a
zavarhoz, amit az Gtmutatékban talilunk. Az
optimélis étrendben inkdbb forditott irinyban
kellene épitkezni: a filogenetikailag koribbira
alapozva a domesztikaciéval bevezetett 4j forra-
sok inkabb alkalmi kiegészit6ként szolgaljanak.

Nos, ilyenkor a hallgat6sigban mar megmoz-
dul valami és megemlitik a lakt6ztolerancia kiala-
kuldsit. Igen? — jon ellenvetésiink. Tizezer év
alatt egy pontmutdcié két szubpopuliciéban
(észak-eurépai és szubszaharai), aminek eredmé-
nyeképpen a szerencsés szazalék megissza a has-
menést és meteorvihart? Ett8] a tejtermék egy-
bél felilmalnd a lombdiétdt? Ugyanez az illas-
pontunk a gabonafélék emésztését el8segits
néhiny enzimviltozast illet8en is. Ezek adaptiv
lépések ugyan, de nem jelentenek teljes adaptici-
6t. Van, ami az élgviligban az adapticién is tal-
mutat, és ez a koevolicié. A lombkorona nové-
nyeivel koriilbelil 18 milli6 éves koevolaciéban
illtunk, és ennek a szimbiotikus szomszédsig-
nak kedvezd kihatasait taldn az eddigieknél job-
ban meg kellene fontolnunk tdnyérunk megraka-
sanal. Kivaltképp akkor, ha krénikus betegség-
ben szenvediink. Az egészséges bélfléra szignifi-
kins mértékben fokozza a rikellenes teripia
hatékonysagit — erre a kovetkeztetésre jutott két
tanulmdny is, amelyeket a Science 2013. novem-
beri szamdban kozoltek (2, 3). Megkockiztat-
juk: optimélis bélflért optimdlis étrend 4llit be,
és az inkabb a tizmillié éves lehet, mint a tizez-
res, mert koevolacié6 nemcsak a lombkorona
élgvilaga és a primatdk, hanem az utébbiak és
mikrobiétdjuk organizmusai kdzott is zajlott.

Az emlitett koevoltcié lehet az alapja a sz3ll6-
igének: LEteliink az életiink!”, és azoknak a meg-
figyeléseknek, melyek szerint a gyiimélesok,
levelek (médosult levelek is) hossza sora rakelle-
nes, antiinflammatorikus, immunstimulalé, he-
patoprotektiv, keringésjavits, egy széval fiziolé-
gids folyamatokat ,cirégaté” taplédlékforrasok.
Szemben az elmult évezredekben hiaziasitott
novények jelent8s részével — épp azokkal, ame-
lyek az 1992-es USDA-taplalékpiramis alapjat
alkottdk —, és amelyeknek egy-egy kiragadott és
taldimenzionalt elénye mellett jelent8s antinut-
riens, proinflammatorikus, inzulinérzékenységet
csokkentd — egyszoval az élettani folyamatainkra
»érdes” — hatdsai vannak (4).

Maladaptiv téplilkozasi szokdsaink magyaraz-
hatjak — legalabb részben — azokat a megfigyelé-

seket, amelyek szerint a korunkban még szoérva-
nyosan fellelhet8, a civiliziciés hatdsoktdl alig
érintett vadasz-gy(ijtogetsk (kalahdri busmanok,
kitava papudk, venezuelai yanomami és braziliai
xinguindidnok, tanzdniai hadzatérzsek) szdmos
egészségmutatdja felilmalja a mez8gazdasigra
attért kultardk népességéét (a mai Nyugaton ki-
vill a kézépkori Eurépét és az 6kori Egyiptomot
is beleértve) (4). A vadisz-gy(ijtogetd kozossé-
gek modalis kora elhaldlozaskor (azaz a kérdéses
populicié feln8ttlakossiganak tipikus haldlozdsi
kora) meglep&en magas: 70-75 év (5). Ez az adat
alig 10 évvel marad el a fejlett Nyugatétdl.
Ugyanakkor a fenti nomddok 60 éves korukig
alig szenvednek azoktdl a degenerativ elvaltoza-
soktol, amelyek a civiliziciés betegségek zomét
képviselik. A vadasz-gy(jtogetsk egyes egész-
ség-paraméterei felilmuljdk az észak-amerikai
hosszutaviutokét is (6). Az utébbi adatot értel-
mezhetjik akir gy, hogy testmozgissal nem
lehet minden diétas hibat kikiiszobolni!

Feltevésiink igy hangzik: amit az &ltalunk
lombdiétinak nevezett gytimélesdn, levélen (le-
het8leg zsengén) és rovaron kiviil magunkhoz
vesziink, az el8bbieket alig mulja felil élettani
hatédsokban, s6t tobbé vagy kevésbé ront rajtuk,
tehdt minimum redundidns (ami a lombelemek
koziil mar eddig beépiilt a huméan diétdba, azok
koéziil az akut mérgez&k mar ki vannak zirva).
Megtehetjiik, bevihetjiik a szervezetbe — ahogy
naprél napra tessziik, tobbnyire kell is, nincs
mds —, de annak 4ra van: vagy igy, vagy Ggy egész-
ségiink kopdsaval fizetiink azért (persze van, aki
birja), hogy eltériink egy messze t&bb mint tiz-
millié éves tdplilkozdsi szokastdl. Ne vezessen
félre benniinket az, hogy rendkiviil remekiil
adaptivak vagyunk: el@deink legalabb két jelen-
t6s kornyezeti és életmodbeli valtozdson mentek
it (lombkorona-szavanna, vindorlas-letelepe-
dés), amelyet jelent8s étrendvéltozasok kisértek.
Azonban egy faj evoliciéja nem toretlen fejls-
désvonal, amelyben minden jelleg az el8z8nél
optimalisabb kibontakozasra keriil.

A hozzink legkézelebb 4ll6 csimpdnzok és
bonobdk étrendje 80% érett gyiimoles, 15% fia-
tal levél és 5% rovar, tojis stb. Ilyenkor a hallga-
t6sag felhivja a figyelmet a csimpanzok kanniba-
lizmusara. Eltekintve attél, hogy tébb kozos
szokdsunk van a pacifista bonobéval, az id8sza-
kos opportunista ragadozids nem boritja fel a
fenti tételt. Amennyiben a feltételek kedvezsk
hozza, akkor a rovarok arinya megnd a csimpén-
zok étrendjében. Legk6zelebbi rokonunk menii-
je annyiban tér el a testesebb gorilliétsl. hogy
gylimolcsalapt, szemben az utébbi levélbazisu
taplalékatdl. Az orangutdn ételorienticidja nap-
r6l napra viltozhat: egyik nap gytimélcs-, a
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kozoltek.

miésik nap levéltalstlyos lehet. A levélevsk (foli-
vore-ok) tagoltabb vastagbelével a kiilonbség a
bélrendszerben is mutatkozik (7). A bélrendszer
kiilonben a fogazatndl is jobban titkrozi egy faj
taplalkozdsi szokdsait. A csimpanzok szemfogai
alapjin dominansabb husfelvételt feltételezhet-
nénk a ténylegeshez képest. A mi relative rovid
vékonybeliink gytimolcs- és huasfelvételre utal,
vastagbeliink felépitése a levélevés folyoménya,
dm ma inkdbb mis tipust névényi rostok emész-
tésére hasznaljuk.

A f8eml8sok taplilkozdsi szokdsainak van még
egy sajatossiga, amelyben osztoznak a majomfa-
jok tobbségével, de nem veliink (itt magunkon a
civilizalt embert értjiik). Nevezetesen, a tdplalék-
forrdsok diverzitisinak rendkiviill magas foka,
amelyet dlland6 keveréssel érnek el. Tanulsigos
lehet szamunkra, hogy a f6eml&sétrendnek nincs
rendszeres, domindns komponense (angolul stap-
le food). Egy b8gémajomhorda dgrél dgra képes
kilométereket vindorolni annak érdekében, hogy
kedvelt gyiimolcséhez jusson. Majd veliink ellen-
tétben — amikor eper- vagy dinnyeszezonban
egész csaladunk egy fajta gyiimélcesel tomi
degeszre magit — nemcsak a favorittal toltekezik:
hozzakever a kdérnyezd novényekbdl is (8). A
frugivore majmok napi étrendje akdr negyven-
ot-0tven fajta gyiimélesot is tartalmaz (9), ami
nem zirja ki még egy tucatnyi levél hozzdadasat.
Mikor éri el a civilizilt ember diétdjinak diverzi-
tasfoka ezt a szintet? Etkezziink véltozatosan?
Mennyire igaz, de még a tanicsaddk se gondolné-
nak ekkora viltozatossigra. Ellenpéldaként a civi-
lizalt embert emlitettiik, a civiliziciét a domeszti-
kici6tél szamitva, mert a trépusokon nem kivéte-
les, hogy egy preagrikulturilis vaddsz-gy(ijtogetd
tobb mint szdz élelemforrisbdl vesz magihoz
falatokat egy nap alatt. Ennek urbanus viszonya-
ink kézott nincs realitdsa. A jégkorszaki tundra
koriilményei kdzott él8 cré-magnoni eldiinkre

sem volt érvényes ilyen mértékd étrenddiverzitds.
A has és zsir mellett j6, ha egy til névényi tapla-
lékhoz jutott évente! Inkabb a sziikség torvényt
bont példdjaként szamitjuk ide eurdpai Ssiinket,
és arra, hogy ennyire egyoldald hdsdiétan is lehe-
tett kultdrit teremteni. Vérhat6 élettartama
viszont nem érte el az emlitett trépusi vadasz-
gyljtogetsét.

Végezetiil, mivel lehet megkozelitsleg ,,emu-
lalni” a f6eml8sdiétat posztindusztrialis korunk-
ban? A prébalkozasunk neve ,,smuci”. Hasonld,
de nem egészen ugyanaz, mint a smoothie, mert
kazeines Gsszetevét nem tartalmaz. Osszetétele
hangsulyozottan a lombelemekre (vagy a ,,lomb-
ekvivalens” elemekre, példdul gombafélék, kaba-
kosok) fokuszal. Ime, egy példa, melynek elké-
szitése a kotetlen fantdzidra és az izlelgbimbok
tolerancidjira van bizva, de mindenképpen a gyii-
molcs és levél (akdr médosult levél) -komponen-
sek diverzitdsira van helyezve a hangsuly:

Egy kis alma héjastul, egy kis korte héjastul,
egy kivi szintén héjastul, 1/2 banin héj nélkiil,
egy szelet dinnye vagy siit8tok, egy kelkdposzta-
levél, egy voroskiposzta-levél, két kinaikel-levél,
néhany spenét- és petrezselyemlevél, egy saldta-
levél, egy fej gomba, egy evSkanil fahéj, kis adag
szegfliszeg-, szerecsendi6- meg gyémbérpor, 1-1
kavéskanil ashwagandha- (keser(i!) és kurkuma-
por, csukamijolaj (izlés szerint), széba johet
avokadé vagy szliz olivaolaj is, és méz izesités-
nek, két deci viz (vagy hibiszkusztea) higitonak.
A keverék izvildgin és bioaktivitdsin egyarnt
javithatnak még a csonthéjas gytimolesok, mint
példaul dardlt di6, eurépai mogyord, szeletelt
mandula, reszelt paradi6 stb. Készitéséhez nagy-
teljesitményd turmixgép sziikséges.

A fenti készitmény diverzitdsfoka t6bb, mint
egy tucat, 4am mégsem éri el egy dtlagos primita-
meniiét. Reggelire fogyasztva igy is kivalo ,]J6
reggelt! iidvozlet lehet a bélfléranak.
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