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Szendi Gábor

PALEOLIT TÁPLÁLKOZÁS KEZDŐKNEK

Minden, amit tudni akartál a paleóról, de nem volt időd megkérdezni!





Jaffa Kiadó


ELŐSZÓ

A 2009-ben megjelent Paleolit táplálkozás című könyvem hatására egyre szélesebb körben terjed a paleolit táplálkozás és kibontakozóban a paleo mozgalom. Egyre több orvos és természetgyógyász ajánlja betegeinek ezt az étrendet, és az e témában kifejtett munkásságom elismerésének tekintem a 2011-ben nekem ítélt Természetgyógyászatért díjat is. A paleolit étrend növekvő népszerűsége két dolognak köszönhető. Az egyik, hogy sokan ráébredtek már a mai, nyugati életmód tarthatatlanságára, csak nem látták a kiutat. A másik, hogy szemben más, pár hónapig tündöklő étrendi divatokkal, a paleolit étrend tudományosan megalapozott, a mindennapokban követhető, és legfőképpen, beváltja ígéreteit. A paleolit étrend hatására az emberek olyan, az élet elkerülhetetlen nyűgének tekintett krónikus panaszokból gyógyulnak fel, amelyekkel szemben a nyugati orvoslás tehetetlen. Az a vágy vezérelt ennek a könyvnek a megírásában, hogy azokhoz is eljuthasson a paleolit gondolat, akik esetleg visszarettentek korábbi könyveim vastagságától és tudományosságától.

De mi is ez a paleolit táplálkozás? A 20. század során drámai mértékben megváltozott a nyugati ember táplálkozása és életmódja, és ezzel olyan betegségek születtek, illetve váltak gyakorivá, amelyek korábban ismeretlenek voltak vagy kuriozitásnak számítottak.

A század során egyre több orvos és táplálkozáskutató kereste a kiutat a civilizációs betegségek járványából. Rengeteg táplálkozási irányzat keletkezett, de mindegyik magában hordozta szemléleti korlátait. Eddig egyetlen irányzat sem próbálta az ember táplálkozását evolúciós története szempontjából megújítani. Bármelyik élőlényre, így az emberre is igaz, hogy sok millió éves evolúciója során tökéletesen alkalmazkodott a környezetében fellelhető élelmi anyagok emésztéséhez, ezért szervezete számára ezen élelmi anyagok fogyasztása optimális, az ettől való eltérés pedig megbetegedéseket okoz. Ha evolúciónk kétmillió évét 24 órának vesszük, a földművelés 5 000-10 000 éves időszaka 20 másodperc csupán. A földműveléssel az emberiség kényszerűségből olyan élelmi anyagok (gabonafélék, tej stb.) fogyasztására tért át, melyeket korábban soha nem fogyasztott, ezért szervezete ezeket a tápanyagokat nem tudja megfelelően feldolgozni. Az evolúciós tant sokáig csak a fajok keletkezésének vizsgálatára tartották alkalmasnak, majd a 1960-1970-es években az evolúciós szemlélet talaján rengeteg új tudományág született, amely az embert minden tekintetben evolúciójából próbálta megérteni. Így jelent meg a humán etológia, az evolúciós lélektan vagy az evolúciós orvoslás. Utóbbi a mai civilizációs betegségeket az össze nem illés" (mismatch) fogalmával magyarázza. Egyszerűen szólva, a génjeinkbe kódolt környezet és táplálkozás egészen más, mint amiben ma élünk, és amit ma eszünk. A paleolit táplálkozás az evolúciós orvoslásból bontakozott ki, s tulajdonképpen a korrekt elnevezése evolúciós táplálkozástan lehetne. Nem véletlen azonban, hogy a paleolit táplálkozás megannyi teoretikusa nem arra a reménytelen vállalkozásra fecsérelte és fecsérli energiáit, hogy az akadémikus táplálkozástudomány erődítményét bevegye, hanem elsősorban a civilizációs betegségekben szenvedő emberek megmentését tekinti feladatának. A táplálkozástudomány, az étrendi ajánlások, a közegészségügy ugyanis bűzlik az élelmiszer-ipari és gyógyszeripari tőkétől, a paleolit táplálkozás irányzata mögött pedig nem áll tőke és hatalom, hogy hangját a korrumpált tudományban érvényesíteni tudná.

Végül fontosnak tartom megjegyezni, hogy a paleolit táplálkozásnak több irányzata van, ezek részkérdésekben vitatkoznak egymással. Az általam létrehozott irányzat újdonsága a koleszterinteóriával való teljes leszámolás, a civilizációs betegségek szisztematikus kutatása és a haladó orvostudományi kutatások legszélesebb körű integrálása.

A civilizációs betegségek oka a génjeink és táplálkozásunk közti össze nem illés. Ez a könyv segít abban, hogy mindenki megteremtse teste szükségletei és táplálkozása közt a harmóniát.



Szendi Gábor


AZ ORVOSLÁS DIADALA

Kedves olvasóm biztos látott már olyan filmeket, mint az Egy indián Párizsban vagy A jaguár. Ezek a filmek mulatságos helyzetek sorozatán keresztül mutatják be a bennszülöttek találkozását a modern világgal, és persze a film végére, mi, a Nagy Fehér ember fensőbbségével mosolyogva elismerjük, hogy azért ezek az indiánok is tudnak valamit. Például nyilazni, meg ilyesmit.

Ha én rendezhetnék egy ilyen filmet, az lenne a címe, kacsingatva a nemzetközi forgalmazhatóságra is, hogy A Sámán New Yorkban". Mondjuk a hadzák vagy a !kungok sámánját az Amerikai Orvosok Szövetsége invitálná meg, s bemutatnák neki a nyugati orvoslás hihetetlen fejlettségét. Végigkövetnénk, ahogy a sámán tátott szájjal figyeli a képernyőn keresztül követhető szívkatéterezést, a rákos daganatok szét-bombázását, a laparaszkópiás műtéteket és más csodákat. Aztán jönnének a gyógyszerek. Archív felvételen látnánk, ahogy az inzulin felfedezése előtt haldokolnak a cukorbetegek, aztán látnánk egy vidám apukát gyerekeivel, amint seperc alatt belövi magának az inzulint, és máris mennek focizni. Az allergiaosztályon elmondanák sámánunknak, hogy régen bizony az asztma vagy a gégeödéma miatt meg is lehetett fulladni, az ekcémától lerohadhat az ember bőre, a vaka-ródzásba pedig bele lehetett őrülni. De ma már - hála a szuper gyógyszereknek - mindennek híre-hamva sincs. A szívbetegséget a koleszterincsökkentőkkel, a sztrókot a vérnyomáscsökkentőkkel, a depressziót az antidepresszánsokkal, az autoimmun betegségeket pedig immungyógyszerekkel fogjuk visszaszorítani. Sámánunk arcán jelenetről jelenetre egyre csak nő az ámulat. A film végén összegyűlnének az orvosok, és büszkeségüket udvariasságból leplezni igyekezve felkérnék a sámánt, összegezze nekik a tapasztalatait. Mit is mondhatna mást a sámán, mint hogy a látottak minden képzeletét felülmúlták. A sámán azonban így szólna:

Kedves fehér bőrű testvéreim. Engem megdöbbentett mindaz, amit láttam. Ezernyi szörnyű betegséggel ismerkedhettem meg, mely számunkra nem létezik. Nálunk nincsenek szívbetegek, nincs cukorbetegség, nincs rák, nincs allergia és asztma, nincs csontritkulás, nincsenek autoimmun betegségek, se Alzheimer-kór. Köszönöm nektek, hogy megosztottátok velem bánatotokat, s megmutattátok nekem azt a sok átkot és keserűséget, ami népeteket sújtja. Csak az istenek tudják, miért küldenek le rátok ennyi halálos kórt. Szomorú vagyok, hogy otthon az enyéimnek arról kell majd beszámolnom, Nagy Fehér testvéreim mennyi bajtól sújtva szenvednek. De azt is el fogom nekik mondani, mennyire bátran, s milyen emelt fővel viselitek sorsotok kegyetlen csapásait."

Miután film nincs, így hát én mondom el röviden ebben a könyvecskében, csodálat helyett miért illeti szánalom a fejlett nyugati orvoslást, és hogyan teremtsük meg újra azt a világot, amelyben az emberek, de legalábbis Ön, kedves olvasóm, egészséges legyen.


A NYUGAT EGÉSZSÉGÜGYI VÁLSÁGA NEM ORVOSI PROBLÉMA

Blaise Pascal matematikus-filozófus az emberi sorsot a 17. században így látta: Képzeljünk el magunknak egy csomó embert, láncra verve, egytől egyig halálra ítélve; naponta kivégeznek közülük néhányat a többi szeme láttára, akik pedig életben maradnak, a maguk sorsát látva társaikéban, fájdalommal, reménytelenül bámulják egymást, és várják, mikor következnek ők. Ez az emberi sors."

Pascal persze idősebb korára kicsit bezsongott, és elég sötéten látta a földi létet. Úgy hírlik, élete derekán egy viharban, megbokrosodott lovai majdnem a folyóba rántották hintajával együtt, s aznap éjszaka látomások közepette megtért, felhagyott a matematikával és Istennek szentelte további életét. Innen ez a gyászos hangvétel. A mi 21. századunkban szó nincs letargiáról, halálfélelemről, rettegésről. A többi persze stimmel, hullanak az emberek, mint ősszel a legyek. De mi úgy vagyunk, mint a Titanic zenészei: amíg nem süllyedünk el, miért ne muzsikálhatnánk? A 21. század embere megszokta már, hogy minden napját úgy élje, mintha az az utolsó lenne. Ahogy a háborúban is meg lehet szokni, hogy ma a mellettem rohamozót lövik le, holnap talán engem, úgy a mi világunkban is az emberek elkerülhetetlen sorsnak tekintik, hogy minden második magyar ember szív- és érrendszeri betegségben, minden negyedik pedig rákban fog meghalni. Aki pedig megéri a hetven-nyolcvan évet, az meg már jó eséllyel úgyis Alzheimer-kóros lesz, s nem fog a borús jövőn, de semmi máson sem elmélkedni. Mert ugye, boldogok a lelki szegények. Látva a kórházsorozatokat, még el is hisszük, hogy az orvosok egész nap csak azért rohangálnak, hogy minket megmentsenek, s ha meg már végképp elhasználódtunk, akkor, jó beteghez illően, a halál kedves, megható, bölcs, megbékéltető, de mindenképen udvarias távozás lesz. Jó ebben hinni és vakon élni az életünket. A hazugságra csak akkor döbbenünk rá, amikor érszűkület miatt először levágják a lábunkat, majd később megvakulunk vagy agyvérzés következtében bénán fekszünk a saját székletünkben, netán infarktusunk után várjuk a következő, halálos infarktust vagy végigszenvedhetjük, ahogy minden drága kezelés ellenére a rák lassan elhatalmasodik rajtunk. Ez a rettegéssel és szenvedéssel teli lassú halál inkább való egy horrorfilmbe, mint egy kórházsorozat valamely epizódjába.

Apropó, amikor idéztem a magyar statisztikát, miszerint az emberek fele szívhalálban, negyede rákban hal meg, kifelejtettem a halálozás legfőbb okát.

Mit gondol, kedves olvasóm, miben hal meg a legtöbb ember, még a szívbetegségnél és a ráknál is gyakrabban?

A VEZETŐ HALÁLOK AZ ORVOSI KEZELÉS

Sajnos legtöbben az orvosi kezelésbe halnak bele. Abba, amibe minden beteg utolsó reményét fekteti. Hogy majd a doktorok meg a sámánnak bemutatott csodamódszerek és gyógyszerek mentik meg őt. Jó, persze, mindenkit nem is lehet megmenteni, nem is arról beszélek, hogy orvosi kezelés közben vagy dacára ne lehetne meghalni. Én arról beszélek, amikor maga az orvosi kezelés okozza végül a halált.

Gary Null többekkel írt egy tanulmányt Halálos orvoslás címmel. Ebben összegyűjtötték azokat a szaklapokban megjelent elemzéseket, amelyek a különféle orvosi műhibák fajtáit és gyakoriságát elemezték. Ilyenek pl. a téves diagnózis, a téves gyógyszerezés, a veszélyes gyógyszer-interakciók, a veszélyes gyógyszermellékhatások, az indokolatlan műtétek, az elmulasztott beavatkozások, a kórházi fertőzések (egy fincsi változat pl. a húsevőbaktérium-fertőzés), a felfekvés stb., stb. A kalkulációnál szándékosan alulbecsültek minden adatot, nehogy pánikot keltsenek. Nos, ez nem sikerült. Az orvosi kezelés következtében az USA-ban 2001-ben 784 ezer ember halt meg fölöslegesen, míg szívbetegségben csak" 700 ezer, rákban pedig csak" 553 ezer. Magyarán az USA-ban a vezető halálok az orvosi kezelés. Ez ugye elég rémesen hangzik. És még meg sem vonhatjuk a vállunkat, hogy kit érdekel az amerikaiak hasfájása, mert sajna a mi egészségügyünket nem úgy képzeljük, hogy fejlettebb volna az amerikainál. Vagyis nálunk nem jobbnak, hanem rosszabbnak kell lennie a helyzetnek. Pár évvel ezelőtt egy nem túl népszerű egészségügyi miniszterünk tovább rontotta népszerűségét azzal, hogy nyilvánosságra hozta, miszerint Magyarországon a boncolások eredménye alapján az emberek negyede nem abba hal bele, amivel kezelik. Magyarán az emberek negyede úgy hal meg, hogy még csak ki sem derült az igazi baja. Alulbecsült adatról beszélek, mert boncolni manapság már nem divat. A téves diagnózis pedig még csak egyike annak a tucat műhibának, amit el lehet követni egy betegen.

A HIBÁZÁS ELKERÜLHETETLEN

Mindezt nem hangulatkeltésből írom, sőt ellenkezőleg. Ha latolgatni akarjuk életben maradásunk esél yeit, muszáj a kockázati tényezőket higgadtan végiggondolnunk.

Az egészségügy egy hatalmas iparág, az orvosok benne jó-rossz szakmunkások, akik ugyanúgy fáradnak, ugyanúgy kiégnek, ugyanúgy családi problémáik vannak és még rosszul is fizetik őket. Manapság számolni kell azzal is, hogy korlátozottak az erőforrások, a betegek egyre gyakrabban a műtétre várva halnak meg. Mindez nem emberi gonoszságból történik.

Az USA-ban óránként 32 ezer téves banki átutalás történik, óránként 16 ezer postai küldemény vész el, és naponta két repülő majdnem lezuhan. Egy intenzív osztályon a mérések szerint egy betegre napi 1,7 tévedés jut. Az elemzések szerint mammográfiával a mellrákok 20 százalékát nem ismerik fel, viszont az esetek 20 százalékában jóindulatú csomót diagnosztizálnak mellráknak, ami indokolatlan műtétekhez és kezelésekhez vezet. Más iparágba" rándulva át, csak az USA-ban, évente kétezerre becsülik az ujjlenyomatok hibás azonosítása miatt tévesen elítélt emberek számát. De gondolhatunk a halálos autóbalesetek nagy számára is. Az emberek többsége nem meghalni szállt be a kocsijába. Tévedni emberi dolog, és ezen az sem változtat, ha ezen emberéletek múlhatnak. A tévedések száma nem csökkenthető nullára.

GYÓGYÍTÁS IPARI MÉRETEKBEN

Egy tömegtársadalomban elkerülhetetlen a tömegtermelés és elkerülhetetlen az előre kalkulálható selejtszázalék. A kérdés az, vajon az orvoslás miért vált iparággá, amelyben lassan már valóban szó szerint futószalagon kezelik a betegeket. Nem lehetne ismét emberivé tenni az orvoslást, mint régen volt? A válasz egyszerű: nem. azért nem, mert a fejlett társadalmak tömeges méretekben termelik a betegeket. gondoljunk csak bele! ha az emberek fele szívbetegségben, negyede rákban, tíz százaléka emésztőrendszeri betegségekben hal meg, kétharmada túlsúlyos vagy elhízott, tíz százalékuk cukorbeteg, nyolc százalékuk autoimmun beteg, tizenöt százalékuk meddő, ugyanennyien depressziósok, harminc százalékuk magas vérnyomásban, öt százalékuk asztmában szenved, akkor gyakorlatilag nincs is egészséges ember köztünk. nem emlékeztet ez egy haldokló civilizációra?

Magyarországon 2010-ben 2,5 millió embert kezeltek kórházban, egy betegre átlag nyolc ellátási nap jutott. Azaz egy év alatt az ország negyedét kellett kórházban kezelni, a járóbeteg-ellátásban megjelentek száma nagyjából ugyanennyi. A hivatalosan otthon ápoltak száma százezer, ez másfél millió nővéri, orvosi vizitet jelent évente. A különféle rendelőkben egy betegre átlagosan tíz perc jut. Ilyen irdatlan tömeget csak egy hatalmas és sajnos szükségképpen lelketlen egészségügyi gépezet tud csak ellátni. A Nyugat egyre betegebb, az egészségügyi szolgáltatások iránt egyre nagyobb az igény. A növekedésnek azonban vannak korlátai. A fejlett országok mindegyikében kezdenek csikorogni az egészségügy fogaskerekei, mert a hatalmas tömegű betegek ellátása gazdaságilag válik egyre lehetetlenebbé. Az meg végkép képtelenség, hogy egy ekkora gépezet hibátlanul működjön.

Mindent összevetve sokkal jobb ötletnek tűnik egészségesnek maradni. Csak hát hogyan?

Mert honnan is ez a sok beteg? Miért beteg, miért egyre betegebb a Nyugat? Tényleg csak egyet tehetünk: ülünk leláncolva és várjuk, ki a következő? Ma az emberek többsége nem lát más lehetőséget. Türelmesen várja, mikor kerül rá a sor. De mitől vált siralomházzá a világunk?

HA ROSSZ A KÉRDÉS, ROSSZ LESZ A VÁLASZ IS

A folyamat egyszerűnek tűnik. A huszadik század során egyre nőtt a civilizációs betegségek aránya, és az orvostudomány egyre nagyobb erőfeszítéseket tesz a betegségek okának kiderítésére és gyógyítására.

A mai orvostudomány egyik legnagyobb problémája viszont az, hogy teljesen rossz helyen kutatja romlásunk okait. Már oda-vissza ismerjük a génjeinket, minden, környezetünkben fellelhető anyagról kimutatták, hogy rákkeltő, a fél világ koleszterinszint-csökkentőket szed, de a betegek és halottak száma egyre csak nő. Ezzel szemben a természeti népeknél ismeretlenek ezek a betegségek. Hatalmas a kontraszt! Az orvostudomány folyamatosan győzelmekről beszél, miközben összességében súlyos vereségre áll.

Mindez azt jelzi, hogy a nyugati világ romlása nem orvosi kérdés, és nem az orvostudomány fogja megoldani. A természeti népek nem azért egészségesek, mert még a mienkénél is fejlettebb az orvoslásuk, hanem azért egészségesek, mert másként élnek.

Az emberek száz éve hiába várják a választ arra, hogy mi okozza a civilizációs betegségeket. A válasz pedig egyszerű.

A civilizációs betegségeket a civilizáció okozza.

Na és a civilizációból mi okozza a tömeges megbetegedéseket? A választ megint nagyon könnyű lenne megtalálni, ha jó helyen keresgélne az orvostudomány. Időben vissza kell mennünk odáig, amikor még az emberek nem szenvedtek ezektől a betegségektől, és megnézni, mi változott azóta.
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