Jadtospis rodem z jaskini
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Naukowcy odtwarzaja diete naszych paleolitycznych przodkéw. Czy zywiac sie jak oni, bedziemy zdrowsi?

Na $niadanie jagody, korzonki i orzechy, na obiad dziczyzna, na kolacje podptomyk z maki z dzikich zbéz. Tak
wygladatby jadtospis idealny, gdyby udato nam sie wréci¢ do diety przodkéw z epoki paleolitu (2,5 min - 12 tys. lat
temu).

Czy taki powrét do przesztosci jest mozliwy? | czy dzieki temu ludziom zytoby sie dostatniej? Na te pytania starajg sie
odpowiedzie¢ naukowcy, ktérzy odtwarzajg sktad pozywienia, do jakiego ewolucyjnie jesteSmy najlepiej przystosowani.

- Gtéwng cechg diety paleolitycznej byta wielka réznorodnosc roslin - powiedziat serwisowi BBC dr Mark Berry kierujacy
badaniami prowadzonymi na zlecenie firmy Unilever. - Obecnie staramy sie jadac pie¢ porcji owocéw i warzyw
dziennie, a nasi przodkowie w tym samym czasie spozywali 20-25 produktéw roslinnych.

Jak wykazaty badania z zakresu genetyki, antropologii i botaniki, podstawa jadtospisu w czasach paleolitu byty
warzywa, owoce, orzechy, korzenie i mieso. To ostatnie, wbrew powszechnemu przekonaniu o miesozernosci
jaskiniowcéw, pojawiato sie w diecie sporadycznie. Swiezo ztowionego zwierza czesto musiata zastapi¢... padlina. Byto
to jednak dos¢ swieze mieso niedawno upolowane przez drapiezniki, bo do spozywania takiego, ktére zaczeto sie
rozktadaé, nasz przewdéd pokarmowy szczesliwie nie jest przystosowany. Pradawny jadtospis uzupetniaty ziarna dzikich
zb6z, ziota i ryby. Zywienie opierato sie wiec na produktach roslinnych oraz znacznie mniejszej niz dzi$ ilosci

weglowodandw i ttuszczéw.

- Cztowiek epoki paleolitu zyt krécej niz my, ale nie umierat z winy ztego odzywiania - twierdzi prof. Mark Thomas z
University College London.

W sktad pradawnej diety nie wchodzity produkty bedace podstawg dzisiejszego zywienia: ziemniaki, chleb i mleko.
Petne skrobi ziemniaki i pieczony z maki zbozowej chleb to nic innego jak Zzrédta weglowodanéw, ktérych mamy dzi$ w
nadmiarze. Z jednej strony uprawa zbdéz legta wiec u podstaw cywilizacji, z drugiej - wpedzita nas w kiopoty takie jak
otyto$¢, cukrzyca typu 2 czy choroby uktadu krazenia. Zaszkodzito nam zawezenie upraw do kilku dominujacych
gatunkdw oraz technologia przetwarzania pozywienia. Naukowcy uczestniczacy w projekcie Unileveru starajg sie
odtworzy¢ pierwotny stan roslin jadalnych, ktére ulegty duzym zmianom w ciggu tysiecy lat uprawy.

- Musimy ograniczy¢ nasze uzaleznienie od rafinowanego cukru oraz diety opartej na weglowodanach i zastgpic je tym,
z czego korzystali nasi przodkowie - apeluje biorgca udziat w badaniach prof. Monique Simmonds z Kew Botanic Garden
w Wielkiej Brytanii.
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