Tesknota za utraconym rajem, ktérego nie byto
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Dawniej jedzono po prostu wszystko to, co byto akurat dostepne - méwi prof. Marek Konarzewski, biolog,
ewolucjonista.

Rz: Czy powinnisSmy dazyc¢ do odtworzenia diety paleolitycznej?

prof. Marek Konarzewski: To $ciezka dla nas zamknieta, bo nie ma juz roslin, ktérymi mozna by zastgpi¢ zboza
dominujace w naszym jadtospisie, a stanowigce niewielki utamek diety naszych przodkéw z epoki paleolitu. Zreszta
zyjemy trzykrotnie dtuzej niz oni, co oznacza, ze z naszg dietg nie jest tak Zle. Powrét do tego, co jedzono kiedys, wcale
nie oznaczatby, ze nasze zycie bytoby dtuzsze. To taka tesknota za utraconym rajem, ktérego tak naprawde nie byto.
Dawniej jedzono po prostu wszystko to, co byto akurat dostepne. | wiasnie tej réznorodnosci najbardziej nam dzis
brakuje.

Dlaczego réznorodnos¢ miataby by¢ korzystna?

Bo niesie ze sobg mnogos¢ sktadnikéw odzywczych. W dawnym jadtospisie pojawiato sie nawet ponad 200 gatunkdéw
roslin. My ograniczamy sie do kilku. Sg tego zte i dobre strony. Gdyby nie udomowienie roslin, nie bytoby cywilizacji. Z
drugiej zas$ strony nastepstwem oparcia jadtospisu na zbozach jest m.in. préchnica czy nietolerancja glutenu, czyli
celiakia.

Co zatem trzeba z diety wyrzuci¢?

Gdybysmy chcieli stworzy¢ diete idealng, bytaby ona ztozona z tych produktéw, ktérymi sie w tej chwili odzywiamy,
tylko proporcje bytyby inne. Musielibysmy odej$¢ od produktéw wysoko przetworzonych, gtéwnie od obcych nam
ewolucyjnie prostych weglowodanéw, a wiec stodyczy i biatego pieczywa. Nalezatoby tez uwazac na owoce, gtéwnie w
postaci sokéw, ktére zawierajg ogromne ilosci fruktozy, cukru szczegdlnie sprzyjajagcego nadwadze. Pamietajmy o tym,
Ze dzisiejsze owoce zawierajg cztery - szes¢ razy wiecej cukru niz ich dzicy przodkowie, bo zostaty wtasnie pod tym
katem przez ludzi wyselekcjonowane. Zjadamy tez zbyt wiele ttuszczu, ktéry w czasach paleolitu byt rzadkim dobrem.
Kwestia tego, ile tak naprawde powinni§my go spozywad, wcigz jest przedmiotem badan.

W jadtospisie jaskiniowcow nie byto mleka. Czy powinniSmy ograniczy¢ jego spozycie?

Mleko warto pi¢, ale z catg pewnoscig nie powinno by¢ podstawg naszej diety. Istniejg badania pokazujace, ze jego
nadmierne spozycie sprzyja chorobom serca. Z kolei pasteryzacja powoduje czesciowe albo catkowite utlenienie
ttuszczéw w mleku, co sprzyja wzrostowi poziomu cholesterolu u cztowieka. Mleko zawiera jednak wiele korzystnego dla
nas wapnia. A tego - w poréwnaniu z dietg fowcédw-zbieraczy - spozywamy zbyt wiele. Z kolei za mato jemy magnezu,
ktérego jest dos¢ duzo w roslinach zielonych. W diecie paleolitycznej stosunek wapnia do magnezu wynosit 1:1. Dzi$
jest to 1:5 na korzys$¢ wapnia.

A wiec wystarczy wzbogaci¢ diete w warzywa?
Elementem szeroko pojetej paleolitycznej diety, ktérego nam najbardziej brakuje, jest aktywnos¢ fizyczna. Gdybysmy

jedli tyle samo i tak samo, ale przemierzali codziennie kilkanascie kilometréw na piechote, nie mielibySmy wiekszosci
wspétczesnych probleméw zwigzanych z niewtasciwym odzywianiem.
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