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Temat zywienie - dieta w ostatnich czasach stal sie bardzo modny.
Na kilku a moze nawet na kilkunastu programach telewizyjnych, takze do
potudnia w niedziele mozna oglada¢ plejade kucharzy o réoznym stopniu
zaawansowania zawodowego, polecajacych widzom potrawy spozywane
w Polsce i w réznych zakatkach swiata. Zaleca sie specjalne diety, np. dla
ludzi z okreslona grupa krwi, potrawy ,babuni”, kuchnie wiejska itp. Na-
gla zmiana diety spowodowala katastrofe w okreslonych populacjach,
przyktadowo zaproponowanie Eskimosom hamburgeréw doprowadzito do
zmniejszenia ich populacji na terytorium Kanady. Problem zywienia po-
jawil sie takze w Srodowisku sportowcow. Niektorzy twierdza, ze ok. 40%
wyniku sportowego zalezy od jakosci i iloSci spozywanych pokarmow.
Zatem odpowiednia dieta, wspomagana dozwolonymi suplementami moze
zapewni¢ sukces sportowy. Okazuje sie, ze dla prawidlowego zaprogra-
mowania diety dla sportowcow wyczynowych nalezy siegna¢ do menu
naszych praprzodkow.
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Styl zycia i poziom aktywnos$ci ruchowej sportowca wyczynowego
rozni sie znacznie od stylu zycia i poziomu aktywnosci przecietnego czto-
wieka. Rozni sie takze od stylu zycia naszych przodkéw. Mato prawdopo-
dobne, aby ludzie z epoki kamiennej byli kiedykolwiek zmuszani do prze-
biegniecia 42 km bez przerwy w mozliwe najkrotszym czasie. Ponadto nie
uprawiali oni codziennie intensywnych biegéw lub innych form treningu.
Jak wiadomo znacznie powszechniejszym stylem treningu w czasach ja-
skiniowych bylo uczestnictwo w diugich, cho¢ stosunkowo mato inten-
sywnych polowaniach i wyprawach w poszukiwaniu zywnosci. Intensyw-
nos¢ wysitku wzrastata jedynie chwilowo, np. pod koniec polowania, kie-
dy wytropione i osaczone zwierze trzeba bylo zabi¢ albo, kiedy nalezato
przetransportowaé¢ do obozowiska uzbierana zywnosc¢. Po tak kréotkim
czasie wzmozonego wysitku niewatpliwie nastepowal odpoczynek. Nalezy
podkresli¢, ze pogon za zwierzyna nieraz kilkanascie kilometréow, odbywa-
la sie w terenie zréznicowanym, a to wzniesienia, lasy, gdzie pod konara-
mi trzeba bylo sie¢ schylac¢, przeskakiwac zwalone pnie drzew lub prze-
dziera¢ sie przez platanine gestych ciernistych zarosli. Forma treningu
byly takze tance rytualne i prace w obozowisku, ale ich intensywnos¢
byla relatywnie niska. W polowaniach nie uczestniczyly kobiety, ale zbie-
raly one owoce, polowaly na male zwierzeta, np. zélwie, ptaki, jadalne
owady i wybieraly ptasie jaja. Ludzie pierwotni uprawiali ciagle ¢wiczenia,
ale w innym sensie niz dzieje sie to obecnie. Zaden dorosty cztonek spo-
tecznosci lowiecko-zbierackiej (bedac przy zdrowych zmystach) nie bie-
galby bezinteresownie ani nie podnosilby wielokrotnie ciezkiego kamienia
tylko po to, aby wyladowaé energie i odby¢ trening. Ich wysitki wynikaty
z codziennych obowigzkéw, koniecznosci zdobycia pozywienia i wody,
budowania schronien, przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce, zbiera-
nia drewna na opal, koniecznosci ucieczki przed niebezpieczenstwem. Nie
mieli oni wyboru, ich zycie sktadalo sie z codziennej aktywnosci fizycznej,
czasami ciezszej, czasami lzejszej, ktora trwala cale zycie, dzien po dniu.
Nie mieli wakacji, urlopéw, wolnych dni, emerytury, nie mieli mozliwosci
zamiany pracy na lzejsza. Nie posiadali takze urzadzen, ktére pomoglyby
im zaoszczedzi¢ wysitku. Z wyjatkiem najmlodszych, kazdy czlonek tej
spolecznosci musiat regularnie pracowac fizycznie.

W owych czasach tradycje kulinarne byly zupelnie inne od wspotcze-
snych. Przykladowo, najwiekszym przysmakiem cieszyt sie mozg, szpik
kostny, jezyk, watroba, nerki, serce itp. Natomiast najmniej pociagajaca
byla porcja migsa, ktéra dla wiekszosci z nas stanowi jedyna jadalna
czes¢ zwierzecia. Wiekszos¢ dorodnych obecnie owocow i warzyw, jeszcze
1000 lat temu, np. marchewka byla cienkim witéknistym korzeniem
o malo zachecajacej zoéttej lub fioletowej barwie. Natomiast dzisiejsze do-
rodne jablka byly kiedys kwasnymi rajskimi jabtkami. Proporcje w spo-
zywaniu podstawowych substratéw energetycznych byly onegdaj zupeinie
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inne. Lowcy i zbieracze preferowali pokarm pochodzenia zwierzecego,
ktory stanowil woéwczas 56-65% dziennej dawki kalorii. W niektérych
aktualnych badaniach sugeruje sie zblizenie proporcji diety do naszych
przodkow, tzn. aby biatko stanowilo 50-55% sktadu diety (chude mieso,
ryby i owoce morza). W skladzie diety nalezy unika¢ umieszczania tluste-
go miesa, natomiast tluste ryby, np. tosos, makrela lub sledz sa jak naj-
bardziej wskazane (zawieraja wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodzi-
ny omega-3). Nasi przodkowie jedli mieso zwierzat upolowanych w réz-
nych porach roku, tzn. ze zmienna zawartoscia tkanki tluszczowej. Na-
tomiast obecnie organizowane sa fabryki — hodowle zwierzat, karmionych
paszami wysoce przetworzonymi, dzieki ktérym po 14 miesiacach w6t
opasowy wazy ponad 500 kg niezaleznie od pory roku. Nalezy podkreslic,
ze nasi przodkowie zjadali zwierzeta niemalze w calosci, a w poszczegol-
nych porach roku zawartos¢ ttuszczéw nasyconych w organizmie zwierze-
cia byla zmienna. Nasi praprzodkowie nie mieli calorocznego dostepu do
bogatego zrodla kwaséw nasyconych. Z analizy skamienialosci w Afryce
wynika, ze nasi praprzodkowie preferowali najttustsze zwierzeta, ponadto
zajadali sie mézgiem, szpikiem zawierajacym w swym sktadzie proporcjo-
nalnie duzo tluszczu. Thuszcz ten to wielonienasycone kwasy tluszczowe,
np. omega-3 i jednonienasycone (szpik). Zawartosé tluszczow w diecie
wynosila wéwczas 28-57%. Aktualnie wielu z nas nie zachwycitaby sie
pomyslem regularnego jedzenia mézgu, szpiku, watroby, nerek lub in-
nych organéow wewnetrznych. Obecnie wprowadziliSmy kilka modyfikacji,
przede wszystkim preferujemy mieso chude z dodatkiem olejéow roslin-
nych, w ten sposob osiggniemy odpowiednie proporcje kwaséw tluszczo-
wych przypominajacych diete z czasoéw epoki kamienne;.

Piramida pokarméw poucza nas, zebySmy zrezygnowali z jak naj-
wiekszej ilosci thuszczéw, zastepujac je pokarmami zbozowymi i weglowo-
danami. Niestety, ta propozycja oparta jest na kompletnie btednych zato-
zeniach. Od dawna wiadomym jest, ze choroby serca nie sa powiazane
z catkowitq iloscia tluszczéw w diecie, ale z rodzajem spozywanego thusz-
czu. Czyli nie chodzi o ilos¢, ale o jakosé. Wielonienasycone kwasy thusz-
czowe sa dla nas zdrowe, zwlaszcza, jesli zachowujemy prawidlowe pro-
porcje ilosci kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3 i omega-6. Jedno-
nienasycone kwasy tluszczowe sg bardzo korzystne dla serca. Nawet nie-
ktore tluszcze nasycone, np. kwas stearynowy, nie przyczyniaja sie do
zwiekszenia ryzyka choréb serca. Jak sie okazuje, najbardziej szkodliwy-
mi nasyconymi kwasami tluszczowymi sa: kwas palmitynowy, laurynowy
i mirystynowy, a takze kwasy tluszczowe trans wchodzace w sktad mar-
garyn i innych utwardzanych tluszczéw. Z réznych doniesien naukowych
wynika, ze nasi przodkowie jedli thuszcze zdrowe.

We wspélczesnym Swiecie zupelnie zerwaliSmy te odwieczna zaleznosé
miedzy wydatkowaniem energii a jedzeniem. Kiedy powoli przesuwajac sie
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alejka w supermarkecie, wrzucamy do koszyka kolejne produkty, nawet
nie zastanawiamy sie nad koniecznoScia tropienia i poscigu za zrédlem
pozywienia. W supermarkecie czas tropienia i poscigu jest identyczny,
niezaleznie od tego czy upolujemy wedzona szynke, czy glowke salaty.
Konsekwencje przeciecia tego ewolucyjnego powiazania miedzy energia
wydatkowana a przyjmowana nie wygladaja optymistycznie. Jezeli przyj-
miemy wiecej energii, niz spalamy - przybieramy na wadze, wéwczas
cierpi na tym nasze zdrowie.

Powyzsze informacje znajdziecie panstwo w ksiazce Paleodieta dla
sportowcéw, autorstwa Loren Cordain i Joe Ariel wydana przez oficyne
Buk Rower w 2008 roku. Autorzy — pasjonaci sportu amatorskiego,
w sposOb bardzo przystepny przedstawili zawitle problemy zywienia spor-
towcow: przed, podczas i po treningu lub zawodach sportowych oraz sta-
rali sie uzasadni¢ potrzebe stosowania diety dla sportowcéw w oparciu
o diete naszych praprzodkéw. W ksiazce tej znajdzie czytelnik takze wiele
interesujacych przepiséow na zdrowe dania.
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