Christoph Michalk

Pote¢zna moc mitochondriéw

Jak dieta, aktywno$¢ fizyczna i geny aktywuja biochemie
organizmu dajac zdrowie i odpornos¢ na choroby

wydawnictwovital.pl



Repakcya: Katarzyna Mastowska
Skeap: Aleksandra Lipinska
PrOJEKT OKEADKI: Aleksandra Lipiriska
TrumMaczeNie: Beata Bulkowska-Gottschling

Wydanie I
Biatystok 2021
ISBN 978-83-8168-

Tytut oryginatu: Gesundheit optimieren — Leistungsfihigkeit steigern; Fit mit Biochemie

First published in German under the title
Gesundheit optimieren — Leistungsfihigkeit steigern; Fit mit Biochemie
by Christoph Michalk, edition: 1
Copyright © Springer-Verlag GmbH Deutschland, part of Springer Nature, 2019 *

This edition has been translated and published under licence from Springer-Verlag GmbH, DE, part
of Springer Nature. Springer-Verlag GmbH, DE, part of Springer Nature takes no responsibility and
shall not be made liable for the accuracy of the translation.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2021
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgéé tej ksiazki nie moze

by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie

nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub

w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony
uzytek” obejmujacy krotkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opiceki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastgpowac porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,
powinienes skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy
leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej ksigzce byly rzetelne i aktualne
podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiagzce metod.

Yetal

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakeja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Nasza ewolucja Wskazuje Nam ArOgE. .. renreenesessssesssssssenens n
Biochemia: Podstawa twojego zdrowia i SprawnosSCi ... 29

Za kulisami: Jak cztowiek wchodzi w interakcje

ZE€ SWOIM OLOCZENTECIM oo 57
Biochemia stosowana I: niezbedne mikroelementy ... 71
Biochemia stosowana Il: mMitoChONAITIa ..o 87

Biochemia stosowana lll: hormony i substancje

SEMIOCNEMNICZINE .ottt sss st m
Biochemia stosowana IV: neuroprzekazZniKi........eereceenen, 155
Biochemia stosowana V: ZArowie tetNIC. e 173
Biochemia stosowana VI: insulinowrazliwose .........cereecinnneeens 193
Biochemia stosowana VII: maksimum genetyczne................. 225
Postowie: ,Nie rozddzielaj — to czeS$€ WyNiKU" ........cooevomnrrvonnrrrrnnnnens 326
Stowniczek

INAEKS PIrZe@AMIOTOWY ...t sss s ssssans 331



Stowo wstepne

Droga czytelniczko, drogi czytelniku,

wszystko, co przeczytasz w tej ksigzce, zostato napisane przeze mnie. Aby$
wiedzial, kogo tak naprawde stuchasz, chciatbym bardzo krétko opowie-
dzieé wam co$ o sobie.

Wkrétce skoricze 28 lat. Naleze zatem zdecydowanie do mlodszego poko-
lenia tych autoréw, ktérzy pisza na temat zdrowia i sprawnosci. Ale dlaczego
W ogéle interesuje mnie ten temat?

Od najmlodszych lat zawsze fizycznie musialem robi¢ troche wiecej niz
inni. Pytanie ,dlaczego® towarzyszyto mi zatem przez potowe mojego Zycia.
W migdzyczasie mimo to bylem ambitnym sportowcem wyczynowym (pitka
reczna na wysokim poziomie przez pétrorej dekady, pdiniej triathlon, dzis
sport sitowy). Nastepnie studiowatem sport i biologie, aby zostaé nauczycie-
lem w gimnazjum, z czego musialem zrezygnowac na krétko przed ukoricze-
niem studiéw z powodu nieszczesliwego zrzadzenia losu, ktére kosztowato
mnie wiele pobytéw w szpitalu.

W okresie kiedy bylem studentem szkoty sportowej, a takze juz wezesniej,
miatem styczno$¢ z wieloma, wieloma réznymi formami odzywiania i dieta-
mi, czesto osiggajac docelowa mase zawodnicza i niska, jednocyfrowa wartosé
procentowsy tkanki thuszczowej przez caly rok.

Z biegiem lat odkrytem przyczyne, ktéra w moich oczach byta odpowiedzial-
na za wiele moich (zdrowotnych i sportowych) probleméw: w ciggu zaledwie
niewielu tygodni, stosujac metody, ktére znajdziesz w tej ksiazce, podwoilem
poziom moich hormondw tarczycy, ktdre wezesniej byty zbyt niskie. Takiej sity
dziatania nie spodziewatem si¢ w najmniejszym stopniu i w rezultacie w moim
zyciu wiele si¢ zmienito. Musialam na nowo pozna¢ swoje ciato.

Nieco péiniej zaczatem studiowaé nauki przyrodnicze, a na poczatku
2014 roku zatozylem bloga o nazwie edubily — miata to by¢ moja wlasna
terapia. Pomyslalem: to, co wiem o biochemii organizmu i czego nauczytem
si¢ na podstawie swojego zachowania, chciatbym przekaza¢ innym ludziom,

aby nie popetniali tych samych bledéw co ja.



Uzyskatem tytut licencjata nauk przyrodniczych w dziedzinie biochemii
komérkowej (ocena: 6). Niestety w potowie studiéw magisterskich (biologia
molekularna komorki) na raka zmarta moja mama. Z tego i innych powo-
déw zdecydowalem si¢ w petni skoncentrowaé na mojej roli autora w edu-
bily, ktéra przez lata do$¢ urosta — i na razie nie przyjmowac upragnionego
stanowiska doktoranta.

Chciatbym, aby lektura tej ksiazki przyniosta ci kilka momentéw, w ktd-
rych zakrzykniesz ,Eureka!” — i ze odkryjesz w niej wiele wskazéwek i trikéw,
ktére moga ci pomdc.

Z wyrazami szacunku

Chris Michalk
Wallerfangen, Niemcy



Przedmowa

Jest wielu ludzi, ktérzy ponad 70 lat Zyja w ciele, o ktérym niewiele wiedza.
Na szczescie zaden lew na $wiecie nie musi najpierw przeczytaé ksiazki o bio-
chemii, aby prowadzi¢ zdrowe zycie.

Réznica w stosunku do nas jest taka, ze lew zyje w srodowisku, do ktérego
jest przystosowany —nie musi weale nic wiedzie¢ o swoim ciele. Informacja
zwrotna, jaka daje mu jego organizm w danym momencie, jest wystarczajaca.
Poniewaz to, co robi na co dzieri i co daje mu jego naturalne srodowisko, jest
dostosowane do potrzeb jego organizmu.

U nas, ludzi, ten precyzyjnie wyregulowany system w wielu przypadkach
stracit réwnowage. Zyjerny zbyt oderwani od naszych korzeni, w $wiecie, do
ktérego ludzkie ciato nie jest przystosowane. Zrodzito to wiele probleméw;,
ktérymi zajmuje sie nauka. Whasnie dlatego mamy dzisiaj wiele ciekawych
odkry¢, ktére moga przynies¢ ci korzysci. Jednoczes$nie pozostalismy w zasa-
dzie takimi samymi prostymi istotami zywymi i dlatego czesto mamy podob-
ne potrzeby jak wiele innych istot zywych na tej ziemi.

To znaczy, ze metody, z pomoca ktérych mozesz staé sie i pozosta¢ zdrowym
i sprawnym, nie réznig si¢ od tych stosowanych przez Iwa. Réwniez ty mozesz
odnies¢ korzysci ze stosowania odpowiedniej diety i regularnego ruchu.

Ta ksigzka ma na celu przyblizy¢ ci ekscytujacy swiat ,biochemii stosowa-
nej” i wypetnié nieco nudne terminy ,,odzywianie” i ,ruch” duzg iloécia pod-
stawowej wiedzy i informacji. Zdobedziesz w ten sposéb wiedze na temat
ciata, ktéra moze by¢ niezwykle motywujaca.

W zwiazku z tym zauwazmy najpierw: wiemy, ze jestesmy. Wiemy, ze wia-
$nie teraz, w tym momencie, patrzymy wlasnymi oczami na $wiat i w $wiat.
Prawdopodobnie nigdy nie bedziemy w stanie opisaé tego, kim jestesmy.
Pewne jest jednak to, ze wszystko na tym $wiecie podlega prawom nauk
przyrodniczych: mdzg, ktdérego uzywasz, serce, ktdre bije dla ciebie, i nogi,
ktére cie niosg przez $wiat: to wszystko funkcjonuje, poniewaz umozliwiaja
to prawa chemiczne i ﬁzyczne.

To, czego w ogdle mozesz doswiadczy¢, zalezy od twojego ciala — siedzisz,
ze tak powiem, w kinie i przezywasz swoje wlasne zycie. Miedzy tym, co dzie-



je si¢ poza twoim cialem a tobg samym jest pewnego rodzaju thumacz, ktéry
sprawia, ze to, co dzieje si¢ na zewnatrz, staje si¢ dla ciebie odczuwalne.

To wtasnie ten ttumacz sprawia, ze twoja rzeczywistos¢ w ogdle powsta-
je! W najdrobniejszych szczegdtach oznacza to, ze miedzy tobg a zyciem stoi
twoja biochemia, czyli ttumacz. Bez wlasciwych neuroprzekaznikéw nie wi-
dzisz sensu istnienia. Bez odpowiedniego uktadu odpornosciowego nie jestes
zdolny do zycia. I na koniec: bez mig$ni w ruchu zabraknie ci substangj,
ktére zapewniajg ci zdrowie.

Jedli na tym najnizszym poziomie wkradng si¢ bledy, moze to mie¢ powaz-
ne konsekwengje dla poziomu makro, czyli naszego Zycia. A mamy je tylko
jedno. Z tego powodu kazdy czlowiek powinien wiedzie¢ wigcej o swoim
whasnym organizmie, a zwlaszcza o wlasnej biochemii. Przedmiot szkolny
o nazwie ,biochemia stosowana: niezbedna wiedza o wlasnym ciele® bytby

z pewnoscia Swietnym Wzbogaceniem.

Chris Michalk
Wallerfangen, Niemcy
Pazdziernik 2018
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Nasza ewolucja wskazuje nam droge

1.1 Drugi poziom myslenia, aby spojrze¢ za kulisy

Czego chcialbys? Moze...
* wiecej energii;
*  wiecej wydolnosci fizycznesj;

*  wiecej migsni;

j
j
j
*  wiecej sprawnosci umyslowej;
* wiccej libido;

*  wiecej zdrowia;

*  wiecej dtugowiecznosci;

* mniej tkanki ttuszczowej.

Mozesz oczywiscie sformutowad to jako pytanie:

*  Czy moje libido jest w porzadku?

*  Czy czgsto choruje?

*  Czyile sypiam?

*  Czy jestem w stanie upora¢ si¢ z obciazeniem praca?
*  Czy robig postepy w sporcie?

*  Czy jest mi cieplo, czy ciagle marzne?

* Czy mogg sie skoncentrowac?

*  Czy ciagle mam zmniejszong wydolnos¢ fizyczna?

*  Czy pojawiaja si¢c inne problemy?

Zta wiadomo$¢ jest taka, ze jeden z powyzszych punktéw na pewno bedzie
dotyczyt ciebie. I czesto whasnie ten punkt jest tylko wskaznikiem, ze proble-
mow jest znacznie wiece;.

Sq dwie dobre wiadomosci: po pierwsze, nie jeste$ sam — nikt nie jest do-
skonaty. Po drugie, istnieje rozwigzanie wielu naszych rzekomo nierozwia-
zywalnych probleméw. Ta ksiazka ma stuzy¢ jako wprowadzenie w szeroki
swiat ,biochemii stosowanej” — w szerszym znaczeniu, jako instrukcja obstu-
gi twojego ciata. Po przeczytaniu tej ksigzki zdobedziesz prawidlowe odczu-
cie tego, czego natura — wiec i twoja biologia, jako Homo sapiens — od ciebie
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Potezna moc mitochondriéw

chce. Poradzimy sobie z utrzymaniem réwnowagi pomiedzy twoja wlasng
biochemig a wiedza o naszej ewoludji.

Naszym celem jest, abys znalazt swoja wlasna idealna linie i mégl zy¢ na
poziomie swojego ,genetycznego maksimum®. Potrzebujesz do tego wiedzy
o istotnych procesach zachodzacych w twoim organizmie oraz o prawach,
zktérymi mamy do czynienia na co dzienl. Ale bedziesz potrzebowac tez swo-
jej intuicji i wyczucia. Poniewaz informacja zwrotna, jaka przekazuje nam
cialto, jest znacznie potezniejsza niz jakakolwiek rada, ktérej moga udzielié
ci eksperci i o wiele potezniejsza, niz jakakolwiek ksiazka o biochemii, jaka
kiedykolwiek napisano. Mimo to informacj¢ zwrotng mozesz poprawnie
zinterpretowac tylko wtedy, gdy wiesz co$ o prawach wlasnej biochemii.

Spéjrz: powyzsze punkty i pytania mozesz sformutowad tylko dlatego, ze
zdajesz sobie sprawe z tego, ze czegos ci brakuje — zauwazasz, ze co$ odbiega od
twojego normalnego, idealnego stanu. Wiele oséb potrafi dobrze kompen-
sowa¢ drobne odchylenia w zyciu codziennym. Jednak niektére odchylenia
moga by¢ tak powazne, ze wpedzaja ich w depresje. Poniewaz sSwiadomosé, Ze
nie mozesz osiagnaé swojego petnego potencjatu, bo cos podstawowego nie
funkcjonuje, moze by¢ jednym z najbardziej gorzkich do$wiadczert w ogdle.

I odwrotnie, wszystkich zwyciezcéw w zyciu wyrdznia to, Ze s3 po pro-
stu o kilka procent lepsi. Zawsze sa o krok przed innymi. Czy zwyciezcy
bardziej si¢ wysilaja? Nie, oni po prostu sg zwycigzcami — bez wigkszego
naktadu pracy. Sasiad zjada pét miski satatki makaronowej na kazdym
przyjeciu urodzinowym i mimo to jest ciagle szczuply. Ty codziennie bie-
gasz, znasz wszystkie diety Swiata i nie mozesz zje$¢ nawet lodéw czeko-
ladowych bez natychmiastowego przybrania na wadze. Dostrzeganie tego
1 snucie na ten temat przypuszczer'l nazwalibys’my »pierwszym poziomem
myslenia“. ,Drugi poziom myslenia“ oznacza zrozumienie przyczyn. Moze
niekoniecznie w szczegétach, ale na przyklad po to, Zeby zrozumieé, co
u tego sasiada funkcjonuje inaczej niz u nas.

Jednoczesnie musimy zadaé sobie pytanie, czy w ogdle idziemy wyznaczo-
ng nam droga — czy tez Zle pozycjonuje sic w zyciu. To znaczy: oczywiscie, Ze
moze by¢ z tobg cos nie tak, jesli kazda gatka lodéw czekoladowych zamienia
sic bezposrednio w zbedne warstewki ttuszczu. Z drugiej strony powinno

by¢ mozliwe zadanie pytania, czy w ogéle mozna poréwnywac sie z sasiadem.
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Nasza ewolucja wskazuje nam droge

Na kazdym etapie zycia, w kazdej dziedzinie zycia zachodzi ewolucja — nawet
wlasnie teraz, w tym momencie. W idealnym przypadku wykorzystasz w petni
swoj potencjat i znajdziesz si¢ kiedy$ dokladnie tam, gdzie jest twoje miejsce.

Czy kiedykolwiek zauwazytes, ze ludzie, ktdrzy coraz bardziej w jaki$ spo-
s6b odrézniaja si¢ od ,reszty”, stajg si¢ coraz bardziej nawzajem do siebie
podobni? Czy kiedykolwick przyjrzates sic zawodowym ptywakom? Ich
budowie ciata? Ci ludzie nie wygladaja tak dlatego, ze zawodowy plywak
trenuje w okreslony sposéb i dlatego ma szerokie ramiona i waskie biodra.
Bardziej uwidacznia si¢ to, ze to doskonata harmonia miedzy dziedzictwem
genetycznym a wymaganiami srodowiskowymi doprowadzita tych ludzi az
do rangi profesjonalistéw.

Oznacza to, ze z jednej strony musimy by¢ w stanie w petni rozwinaé na-
sze dziedzictwo genetyczne — z drugiej strony musimy doprowadzi¢ siebie
do odpowiadajacej nam pozycji w zyciu, tak aby$Smy i my byli niesieni przez
zycie i znaleZli si¢ w naszej wlasnej ,strefie profesjonalistéw*.

Ta wiedza to réwniez nic innego jak biologia. Poniewaz doktadnie w taki
sposdb dziata ewolucja. Z tg réznica, ze nasi przodkowie nie mogli wybrad
sobie $rodowiska, w ktérym przyszli na $wiat. Dla nas, ludzi — oczywiscie
z biologicznymi odchyleniami - istnieje odpowiednie srodowisko, w kté-
rym mozemy idealnie si¢ rozwijaé. Dopiero wtedy mozemy czud si¢ dobrze.
Majac to na uwadze, przyjrzyjmy sie najpierw, jak zyli twoi przodkowie.

1.2 Poczatki rodzaju Homo

Nasza historia zaczyna si¢ 3 miliony lat temu, w$réd drzew Afryki. W tym
momencie nazywani jesteSmy jeszcze australopitekami. Interesuja nas
oczywidcie prawa natury, wiec interesuja nas cechy zewngtrzne tego gatun-
ku. Naczelne, réwniez australopiteki, charakteryzuja si¢ duzymi narzada-
mi zucia z duzymi z¢bami. Maja dtugie ramiona, stosunkowo mate mézgi
i przewéd pokarmowy typowy dla roslinozercéw. Ale co takie naczelne

maja wspdlnego z nami?
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Potezna moc mitochondriéw

Cofnijmy si¢ 0 100 lat. Jestes teraz zoologiem badaczem. Od czasu do czasu la-
tasz do Afryki i odwiedzasz stanowiska archeologiczne. Wielokrotnie natykasz sie
na szczatki zwierzat, ktdre ksztattem sg podobne do ciebie, ale zdecydowanie nie
naleza do twojego gatunku. Znajdujesz czaszke, ktéra ma moze 2 miliony lat. Jest
bardzo podobna do tego, co okreslitbys mianem czaszki naczelnych. Jednakze ta
czaszka wykazuje tendencje do humanizacji: narzad zucia nie jest juz tak potez-
ny, zeby s3 mniejsze i morfologia uzgbienia inna. Ty jako przyrodnik oglositbys
hipoteze: znaleZlismy tu naczelnego, ktéry wlasnie przechodzi proces ewolucji
w cztowieka. Dokonujesz kolejnego znaleziska. Tym razem szkielet jest mtodszy
— ma moze z milion lat. Teraz masz pewnos¢: to jest nasz przodek.

Australopithecus afarensis, z dobrze znang przedstawicielka ,Lucy”, byt
punktem wyjscia do dramatycznego rozwoju. Australopithecus to nazwa
rodzaju, w ktérym zgrupowane sa podobne gatunki. Afarensis to nazwa do-
ktadnego gatunku (Kimbel i Delezene 2009).

Nasz rodzaj ,Homo” musiat najpierw zosta¢ stworzony przez nature. Oczy-
wiscie chodzi tu tylko o kategori¢ stworzong przez cztowieka. Gatunki i osobniki
z rodzaju Australopithecus musialy si¢ wyraznie rézni¢ od gatunkéw zgrupowa-
nych w rodzaju Homo - na tyle wyraznie, by mozna je bylo jednoznacznie przy-
porzadkowaé do nowego rodzaju. Najwczesniejsze gatunki z rodzaju Homo,
Homo rudolfensis i Homo habilis s w rzeczywistosci tak podobne do Australo-
pithecus, ze dtugo dyskutowano, czy w ogéle naleza one do rodzaju Homo i czy
nie powinny by¢ raczej przyporzadkowane do rodzaju Australopithecus.

Scidle rzecz biorac, gatunki w obrebie jednego rodzaju sg rozrézniane przez
take, ze nie s3 one juz stanie kojarzy¢ si¢ w pary i rozmnazaé. W przypadku
rodzaju Homo, jak zobaczysz, sprawa wyglada troche inaczej. Homo habi-
lis i Homo rudolfensis zyty na terenach silnie zalesionych. Przyjmowalo sie
i przyjmuje nadal, Ze lasy nad brzegami rzek i jezior byly miejscem zamieszka-
nia tych osobnikéw (Kuman i Clarke 2000).

Jak wspomniano na wstepie, zaréwno australopiteki, jak i wczesne ga-
tunki rodzaju Homo miaty dosy¢ mate mézgi. W poréwnaniu z tobg mézg
tych przedstawicieli byl §rednio o dwie trzecie mniejszy, ale juz minimalnie
wicksze od mézgdw zyjacych dzis naczelnych, takich jak szympansy (Aiello
1997). Rozwdj mézgu byl niesamowity: podwojenie jego rozmiaru zajeto
okoto miliona lat (Ilustracja 1.1).

16



Nasza ewolucja wskazuje nam droge

Teraz na planie ewolucji pojawit si¢ kolejny przedstawiciel: Homo erectus.
Homo erectus jest pierwszym przedstawicielem rodzaju Homo, ktéry jest do nas
bardzo podobny pod wzgledem wzrostu, masy ciata, chodu, sposobu porusza-
nia sie w ogdle, uzywania narzedzi i sposobéw komunikacji. Ale jak to mozliwe,
ze mozg, energetycznie najbardziej kosztowny organ w ogdle, rosnie tak drama-
tycznie? By¢ moze odpowiedZ mozna znalez¢ w zachowaniach zywieniowych.

Wszystkie naczelne, z wyjatkiem nas, majg bardzo dlugie jelito grube, ale
tylko stosunkowo krétkie jelito cienkie. My natomiast mamy jelito cienkie
ponad dwukrotnie dtuzsze i tylko jedna trzecia dtugosci jelita grubego innych
naczelnych (Milton 1999). Goryle i inne naczelne spedzaja wigksza czes¢ dnia
na jedzeniu. Cala anatomia szkieletowa goryla zostala zaprojektowana tak,
aby zrobi¢ miejsce dla jamy brzusznej, poniewaz przewdd pokarmowy tych
zwierzat potrzebuje duzo miejsca. Dzieje si¢ tak dlatego, ze goryl zjada gléwnie
pokarm bogaty w celulozg, na przyktad liscie. Liscie te sktadajg si¢ w zasadzie
tylko z blonnika, wigc nie moga by¢ rozktadane przez normalne enzymy tra-

wienne. Z tego powodu goryle nalezg do ,fermentatoréw jelita grubego”.

pojemnos¢ czaszki

Homo sapiens — 1500 cm?
Homo neanderthalensis
— 1000 cm?®
Homo erectus
Homo habilis
B Australopithecus I

lata w milionach

llustracja. 1.1 Pojemnos¢ czaszki w toku ewolucji cztowieka
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Oznacza to, ze goryle uzywaja jelita grubego, ktére jest obficie zasiedlone
przez bakterie, do wydobywania sktadnikéw odzywezych z lisci (Popovich
i in. 1997). Bakterie zyjace w jelicie grubym dysponuja bowiem enzymami
trawiennymi i szlakami metabolicznymi niezbednymi do rozktadania pokar-
mu. Podobnie jak u innych rodlinozercéw, takich jak krowy, wytwarzane s
duze ilosci gazéw, co powoduje wzdecie brzucha — dla duzej ilosci pokarmu
ro$linnego i gazéw potrzebna jest przestrzen.

Z tego powodu aktywno$¢ metaboliczna jelita jest bardzo wysoka. Takie
ogromne, ciezko pracujace jelito grube zuzywa w zwiazku z tym réwniez od-
powiednio duze ilosci energii. Podczas gdy twéj mézg pochtania do 25% pod-
stawowej przemiany materii, u innych naczelnych warto$¢ ta wynosi zaledwie
8% (Leonard i in. 2010). Zgodnie z prawem Kleibera niemozliwe byloby po-
siadanie tak kosztownego energetycznie jelita i jednoczesnie ludzkiego mézgu.

Prawo Kleibera

Wspomniane juz prawo Kleibera opisuje scisty zwigzek pomiedzy
masa zwierzecia a jego tempem metabolizmu. Gdybysmy wzieli
jakiekolwiek zwierze, ktdre jest mniej wiecej tak duze lub ciezkie
jak my, to zwierze to musiatoby miec¢ bardzo podobne tempo prze-
miany materii. Jednak w toku ewolucji wyrést nam ogromny, nie-
zwykle kosztowny energetycznie mozg. Aby dalej spetniac¢ prawo
Kleibera, musiato znikna¢ cos innego, rownie kosztownego ener-
getycznie: duze jelito (grube). U naczelnych jest ono bardzo dtu-
gie, aby optymalnie trawic rosliny. U nas, ludzi, natomiast jest ono
krétsze, ale za to jelito cienkie jest w poréwnaniu z nim znacznie
dtuzsze. Diugie jelito cienkie wystepuje wtedy, gdy dostepny jest
pokarm wysokiej jakosci (Milton 2003).

To w zasadzie wyjasnia wszystko: jesli chce si¢ oceni¢ ewolucje prymityw-
nego naczelnego w bardzo nowoczesnego Homo sapiens, to jest to przede
wszystkim kwestia energetyki. Nie ma absolutnie zadnych watpliwosci, ze ja-
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ki§ przedstawiciel rodzaju Australopithecus musial w coraz wickszym stopniu
przestawiac si¢ na diet¢ znacznie bogatsza w skfadniki odzywcze i energetyczne.

Juz ponad 3 miliony lat temu, czyli w czasie, kiedy rodzaj Australopithecus
zmieniat si¢ w rodzaj Homo, niektére gatunki Australopithecus uzywaly narzedzi
do tamania kosci zwierzat i wyskrobywania szpiku. Jest to wyrazna wskazéwka,
ze jeszcze wezesniejsze gatunki hominindw spozywaly wysokiej jakosci ttuszcze,
ktére maja bardzo wysoka wartos¢ energetyczng (McPherron iin.2010).

Do dzi$ nie jest jasne, kiedy po raz pierwszy uzyto ognia. Faktem jest:
aby mézg mégt sie zwigkszad, aktywnos¢ jelit musiata sie zmniejszaé. Aby
aktywnos$¢ jelit stata sie mniejsza, potrzebna jest tatwiej dostepna energia.
W idealnym przypadku jednoczesnie dostarczane sg réwniez substancje, kté-

re wspieraja wysoka aktywnos$¢ metaboliczng mézgu.

Dostarczanie sktadnikéw odzywczych a wyniki krwi

Wielu z was lubi tworzy¢ dla siebie plany zywieniowe, ktére po-
kazuja zarowno liczbe kalorii, jak i zawartos¢ mikroelementow.
Wedtug takich obliczen w wiekszosci przypadkéw jestes dobrze
zaopatrzony w mikroelementy. W wiekszosci przypadkéw spozy-
wasz nawet dwa razy wiecej, niz zaleca Niemieckie Towarzystwo
Zywieniowe (DGE).

Jesli jednak faktycznie zbadasz krew pod tym katem, czesto wy-
glada to kiepsko. Te 30 mg zelaza, ktore znajdziesz w swoim planie
zywieniowym, nie znajduje sie jednak w twojej krwi. Magazyn zela-
za (ferrytyna) czesto okazuje sie by¢ oprdzniony.

Problem polega na tym, ze wiele oséb dbajacych o zdrowie za-
ktada, ze zywnos¢ pochodzenia roslinnego jest generalnie zdrow-
sza niz zywnos¢ pochodzenia zwierzecego. Kojarzenie zdrowia
z dieta roslinna gteboko zakorzenito sie w umystach wielu ludzi.
Abysmy sie dobrze rozumieli: rosliny sg zdrowe i bez zadnego ,ale”

powinny odgrywac duza role w naszej diecie.
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Niemniej jednak: nie mozesz zaktadac, ze bedziesz w stanie
bez problemow zy¢ lub jesc jak goryl lub inne naczelne. Badacz-
ka o nazwisku Milton, ktéra bada odzywianie réznych naczelnych,
zmierzyta kiedys, ile mikroelementéw spozywa dziennie taka mata
matpa: wazacy 7 kg wyjec przyjmuje 5 razy wiecej wapnia, 3 razy
wiecej magnezu i 3 razy wiecej potasu niz ty. | to pomimo tego, ze
wartosci te nie zostaty nawet przeliczone na mase ciata. Oznacza
to, ze wazacy 7 kg wyjec wazy jedna dziesiata ciebie, ale przyswaja
5 razy wiecej wapnia (Milton 2003). Co jest nie tak? Czy to ty robisz
cos ,zle", czy to natura przesadza?

Prawda lezy pewnie gdzies posrodku: po pierwsze, u matp do
krwi dociera faktycznie wiecej mikroelementow niz u ciebie. Ale co
wazniejsze, te matpy przyswajaja tylko 3-4% wyzej wymienionych
mineratow. W tym kontekscie mowimy o biodostepnosci. Z pomo-
ca swoich roslin matpa dostarcza do organizmu 5 g wapnia, z cze-
go moze tylko okoto 200 mg trafia do krwi.

Mikroelementy roslinne czesto maja niska biodostepnosc - to
Znaczy, ze organizm bardzo stabo przyswaja mikroelementy pozy-
skiwane z roslin. Wiecej na ten temat w rozdziale 4.

Ale wracajac do ewolucji: Homo erectus zyt okoto 1,5-0,5 miliona lat temu.
Z mézgiem o wielkosci dwdch trzecich twojego. Czesé populacji Homo erec-
tus migrowata do Europy juz bardzo wczesnie. Tam wyewoluowat z niego
Homo neanderthalensis. Ty, Homo sapiens, rtéwniez wyewoluowate$ z Homo
erectus, ale nie w Europie, lecz w Afryce. Nie pochodzimy wiec od neander-
talczyka i faktycznie to nie on jest naszym przodkiem. Jest to gatunek, ktéry
wyewoluowal stosunkowo réwnolegle w czasie, na terenie Europy, podczas
gdy ,kolebka ludzko$ci” znajduje si¢ w Afryce. Jak by jednak na to nie pa-
trzeé, masz wspdlnego przodka z neandertalczykiem.

Powinienes wiedzied, ze ewolucja zawsze polega na selekdji. ,,Przezyja tylko
najsilniejsi” — nie ma to tak naprawde nic wspdlnego ze sprawnoscia, jaka
znamy. Opisuje to raczej zdolnos¢ osobnika do przystosowania sig do danych
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warunkdw srodowiskowych, a takze do rogmnazania si¢ w nich. W konse-
kwengji rozmnazanie jest wyznacznikiem tego, jak dobrze radzimy sobie
z okreslonymi warunkami srodowiskowymi. To jest sprawnos¢.

Ewolucja stosuje kilka sztuczek, jesli chodzi o rozwéj gatunkéw. Zatézmy,
ze masz dziesiecioro dzieci. Zadne z tych dziesieciorga dzieci nie wyglada tak
samo. W zakresie fizjologicznym zawsze mamy raczej do czynienia z odchyle-
niami. By¢ moze niektdre z twoich dzieci urodza si¢ z cechami, ktére pozwola
im na lepsza interakcje z otaczajacym je Swiatem. Na przyktad mozg dziata-
jacy jak thumik bytby dzi$ na wagg ztota. Chronitoby to przed szeregiem zja-
wisk zwigzanych ze stresem. I odwrotnie, moze by¢ tak, ze urodzi si¢ dziecko,
ktére jest szczegdlnie wrazliwe na stres. W najgorszym przypadku dziecko to
umartoby, zanim zdotaloby sie rozmnozy¢ — w ten sposéb ewolucja zapewni-
taby, ze nie bedzie moglo przekazaé swoich genéw, a tym samym swojej silnej
wrazliwosci na stres.

To, co brzmi bardzo surowo, to brutalny przyklad doboru naturalnego
i ,sprawnosci”. Dziecko ze spokojnym mézgiem Buddy z duzym prawdopo-
dobieristwem moze rozmnaza¢ si¢ i w ten sposdb przekazywad ,,geny Buddy”
nastgpnemu pokoleniu.

Dlatego, bedac biologiem, mozna sadzi¢, ze kazdy gatunek jest przystoso-
wany do konkretnego habitatu. Jesli dotyczy to kazdego gatunku, powinno
to dotyczy¢ réwniez ciebie. W tej ksigzce — réwniez — chcemy si¢ dowiedzied,
jakie sa te kluczowe elementy. Wtedy bedziesz mdgt zdecydowad si¢ na odpo-
wiednie dla ciebie srodowisko. Poniewaz: kazdy gatunek pozostaje zdrowy
tak dtugo, jak dtugo zyje w przeznaczonej dla niego niszy.

Homo erectus byt najbardziej udanym gatunkiem z rodzaju Homo i zyl
przez ponad milion lat. My, Homo sapiens, zyjemy dopiero od okoto 200
tysiecy lat. Warto wigc, abys zadat sobie pytanie, jak to sie stalo, ze ten przed-
stawiciel juz nie istnieje. A my tak.

O czym mozemy z géry pamigtaé: w ciggu 2,5 miliona lat prawdopodob-
nie wiele si¢ zmienito w odniesieniu do rodowiska. Na poczatku afrykariskie
krajobrazy charakteryzowaly si¢ prawdopodobnie bujnym zalesieniem — 200

000 lat temu byly to juz prawdopodobnie gléwnie sawanny.

21



Potezna moc mitochondriéw

1.3 Historia Homo erectus

Od Homo erectus mozemy si¢ prawdopodobnie czegos nauczy¢. Poniewaz to
Homo erectus jest naszym bezpo$rednim przodkiem, bardzo interesujace jest
dowiedzie¢ sie, dlaczego ten przedstawiciel wymarl i jak zyt.

Homo erectus byt towca polujacym na grubg zwierzyne. I nie chodzi tu o jele-
nia, ale na przyktad o europejskiego stonia lesnego czy nosorozca, oba wazace
ponad 1000 kg. Badania sugeruja, Ze homo erectus chetnie polowat na stonie.
Odpowiednie szczatki stonia lesnego znaleziono w Afryce, Europie i Azji.

Naukowiec Ben-Dor i jego koledzy z Uniwersytetu w Tel Awiwie (2011) zadali
sobie wiele trudu, by zrekonstruowad zachowania zywieniowe homo erectus. Pod
wzgledem morfologii narzadéw zucia homo erectus jest wyraznie bardziej delikat-
ny od swoich poprzednikéw. Szezeki tych poprzednikéw byly znacznie wiegksze
isilniejsze, zeby trzonowe niezwykle duze — méwi sic o ,,post canine megadontia®.
Ten narzad zucia byt szczegdlnie przydatny do trawienia bardzo twardych i stalych
sktadnikéw pozywienia — takich jak rosliny i ich czesci, tak zwane ,,underground
storage organs” (USO), czyli korzenie i tym podobne.

Tych wszystkich cech Homo erectus juz nie posiadal. Ben-Dor i jego wspét-
pracownicy zaktadaja z tych i z energetycznych powodéw, ze takie USO nie
byly nawet uzywane jako zywnos¢ awaryjna w razie glodu. Argumentem
przemawiajacym za tym s3 analizy genetyczne, ktére wyraznie pokazujaz, ze
szerokie stosowanie pokarméw bogatych w skrobie rozpoczeto sie dopiero
okoto 200 000 lat temu (Perry i in. 2007).

Do wstepnego trawienia pokarmu Homo erectus méogltby uzywaé ognia
— tak jak to szeroko czynily pdiniejsze osobniki rodzaju Homo. Na chwile
obecng nie udokumentowano jednak aktywnego wykorzystywania ognia
w tym czasie. Orzechy byly co prawda dostepne, ale ze wzgledu na wyso-
kg zawarto$¢ substangji ograniczajacych wykorzystanie sktadnikéw odzyw-
czych w pozywieniu (substancje przeciwodzywcze) musialyby by¢ wezesniej
przetworzone. Jest to obecnie powszechna praktyka w ,naturalnie” Zyjacych
kulturach: surowe orzechy (lub inne pokarmy roglinne) sa na przyktad pra-
zone lub przez jakis czas przed spozyciem moczone w wodzie.

Ben-Dor i jego wspdtpracownicy uwazaja to za mato prawdopodobne i dalej
wyjasniaja, Ze energia, ktérag mozna potencjalnie uzyskac na godzing, wynosita
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okoto 4000 kilodzuli w przypadku orzechéw i nasion, okoto 4000 kilodzuli
w przypadku warzyw korzeniowych i 10 razy wiccej w przypadku upolowanej
zwierzyny. Polowanie byto wigc — z energetycznego punktu widzenia — o wiele
rozsadniejszg opcja. Za chwile zobaczysz, ze wyglada to zupetnie inaczej w przy-
padku zyjacych jeszcze dzi§ Buszmendéw z Kalahari (lud San).

Podsumowujac, zdaniem autoréw, Homo erectus pozyskiwal okoto 30—
40% swojej energii z konsumpgji roslin. Spozycie biatka byto najprawdopo-
dobniej bardzo wysokie i stanowito okoto 30-35% catkowitej liczby kalorii.

e Przy 2500 kcal, ktére spozywasz dziennie, to 30-35% wynositoby
okoto 750-875 kcal. Poniewaz 1 g biatka dostarcza 4 kcal, odpowia-
da to okoto 190-220 g biatka. Te 200 g biatka znajduje sie w ok.1kg
miesa. Dla poréwnania: dziennie spozywamy okoto 100 g biatka.

Jednakze watroba moze przetwarza¢ tylko okoto 200-300 g biatka dziennie.
Dlatego naukowcy uwazaja, ze ta ilos¢ nie byta przekraczana. W rezultacie duza
cze$¢ dostarczanej dziennie energii musiata by¢ pokrywana przez thuszeze zwie-
rzece. Autorzy obliczyli nawet konieczng do tego zawartos¢ procentows tkanki
ttuszczowej zwierzat. Musiataby ona wynosi¢ co najmniej 45% — a moze si¢ to
w takim razie odnosi¢ tylko do bardzo duzych zwierzat, takich jak stonie.

Niestety zamieszkujacy nasze lasy stori wymart w wyniku intensywnych
polowani. Nie bylo to dobre dla Homo erectus, ale za to dobre dla nas. Bo
wlasnie dlatego ewolucja wprowadzita na sceng lzejszego, zwinniejszego i in-
teligentniejszego przedstawiciela: Homo sapiens. Homo sapiens miat mniejsze
potrzeby energetyczne i dlatego mdgt przezy¢ réwniez bez stonia.

I tym sposobem dotarlismy do nas. Okoto 100 000 lat temu opuscites Afry-
ke i w konicu, okoto 40 000 lat temu, dotartes do Europy. W samym srodku
epoki lodowcowej (por. deMenocal i Stringer 2016). W tym czasie nazywano
cie cztowiekiem z Cro-Magnon, wezesnym europejskim Homo sapiens. W tym
samym czasie w Europie zyt juz neandertalczyk, ktéry ewoluowat tu réwno-
legle do ciebie. Mial on znacznie mocniejsza budowe. Neandertalczyk mial
duza miednice i krétkie, ale niezwykle mocne nogi. Tuléw byt bardziej zwarty.
Ogdlnie rzecz biorac, osobniki neandertalczyka przy tej samej masie ciata byly
znacznie mniejsze od ciebie — okresliliby$my moze t¢ posture jako krepa.
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Neandertalczyk byt znacznie lepiej przystosowany do surowego klimatu niz
my. Mozna to wywnioskowa¢ z tego, ze miat bardzo duzy nos. Ponadto regu-
ta Allena méwi, ze koriczyny zwierzat staja si¢ tym krétsze, im zimniejszy jest
obszar, w ktérym zwierze Zyje. Istnieje na to matematyczne réwnanie zwane
scrural index®. Odnosi ono dtugosé kosci piszezelowej do dtugosci kosci udo-
wej. W oparciu o regute Allena ,,crural index u neandertalczykéw jest znacznie
nizszy niz u Homo sapiens. Innymi stowy: podudzie jest wyraznie krétsze. Zja-
wisko to mozna zaobserwowac réwniez w obrebie naszego gatunku. Tak wicc
Inuici majg nizszy ,crural index, swiadczacy o przystosowaniu si¢ do zimna niz,
na przyktad, Afrykanie, ktérzy zamieszkuja bardzo cieple habitaty (Porter 1999).

Z jednej strony mozna postrzegac to jako przystosowanie si¢ do zimna.
Z drugiej jednak strony réwniez jako adaptacje do krajobrazéw stepowych.
Praca Steudel-Numbers i Tilkensa (2004) pokazuje, ze osobniki neander-
talskie byly bardzo stabymi biegaczami dtugodystansowymi. W momencie,
kiedy podudzie jest krétsze, poruszanie si¢ staje sie mniej efektywne. Méwiac
doktadniej, w bezposrednim poréwnaniu ze wspétczesnymi ludZzmi neander-
talczyk inwestowat 30% wiccej energii w swoje poruszanie si¢. Jednak gdy tylko
krajobraz staje si¢ pagérkowaty i nieréwny, réznica ta zostaje zniwelowana.

Dieta neandertalczyka opierata si¢ na miesie grubej zwierzyny fowne;j.
Réine badania sugeruja, ze neandertalczycy byli tak zwanymi migsozercami
najwyzszego poziomu (miedzy innymi Richards i Trinkaus 2009). Sg to my-
sliwi, ktérzy znajduja si¢ na najwyzszym poziomie taricucha pokarmowego.
Mozna to jednoznacznie okresli¢ na podstawie izotopéw atomowych. Ne-
andertalczyk mial wartosci izotopéw, ktdre sugeruja, ze musiat sie zywic jak
hieny lub inne zwierz¢ta migsozerne.

Podobne lub te same badania pokazuja, ze cztowiek, Homo sapiens, miat jesz-
cze duzo wyzszy poziom azotu niz neandertalczyk. Te jeszcze wyzsze poziomy
azotu nie wskazuja wcale na jeszcze wigksze spozycie miesa, lecz pokazuja, Ze
znaczna ilo§¢ biatka pochodzi z organizméw morskich. Innymi stowy: Homo
sapiens byt lepszym rybakiem. Ogdlnie rzecz biorac, Zzywno$¢ pochodzenia
morskiego — matze, wodorosty, ryby i tym podobne — wydaje si¢ by¢ waznym
zrédlem réznych ,kluczowych mikroelementéw”, ktére musiaty odegraé waz-
ng role w ewolucji Homo sapiens i poprzedzajacych go gatunkéw.

Ogolnie mozna zatozy<, ze dieta Homo sapiens charakteryzowata si¢ wigk-
sz roznorodnoscia niz w przypadku neandertalczykéw. Istniejg jednak réw-
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niez znaleziska w tym zakresie, ktére wskazuja na znaczne spozycie zywnosci
pochodzenia rodlinnego przez neandertalczykéw (Richards i Trinkaus 2009;
Henry i in. 2011). Co zaskakujace, na zcbach neandertalczykéw badacze
znalezli $lady dakeyli, fasoli i traw, kt6rych struktura chemiczna wskazuje po-
nadto, ze byly one poddawane obrébce cieplnej. Czyzby ci neandertalczycy
gotowali juz z uzyciem weglowodanéw zawierajacych skrobie?

Jednoczesnie nie powinnismy zapominad, ze konkretny klimat, konkret-
na nisza ekologiczna nie istnialy. Podobnie jak dzisiaj, w réznych obsza-
rach geograficznych zyly rézne osobniki. Z tego punktu widzenia istnial
nie tylko bardzo zimny klimat, ale takze cieplejsze obszary. Dlatego tez nie
istniata konkretna dieta paleo.

Dla scistosci nalezy zauwazy¢, ze neandertalczycy i Homo sapiens z caly
pewnoscia krzyzowali si¢ ze sobg i dlatego wszyscy zyjacy dzi§ Europejczycy
nosza w sobie okoto 3-5% genéw neandertalskich. Nie wiadomo, czy maja
one jakikolwiek wplyw na nasz metabolizm. Natomiast dobrze znana jest
ich funkcja w gospodarce keratynowej. Keratyna to biatko odgrywajace role
w metabolizmie wloséw, paznokci i skéry (Sankararaman i in. 2014). Mozna
wicc przypuszczad, ze te geny odegraly role w naszej zdolnosci radzenia sobie

z klimatem panujacym w tym czasie.

1.4 Lud San: dzisiejsi fowcy, zbieracze
i nosiciele ,najstarszych genéow”

Jak to wygladato, zanim dawno temu opuscilismy Afryke? Aby wyrobié so-
bie pojecie na ten temat, moglibysmy przyjrzed si¢ zyjacym do dzi$, mniej lub
bardziej dziewiczym populacjom. ,Najstarsze”, a tym samym ,najbardziej
pierwotne” geny posiada lud San (Behar i in. 2008). Jest to grupa fowiecko-
-zbieracka zamieszkujaca potudniows Afryke.

Wyglad tych ludzi najprawdopodobniej mégtby nam najpredzej zdradzi¢,
jak musiat kiedy$ wyglada¢ ,,oryginalny Homo sapiens”. Zdjecia tych ludzi
mozesz znalez¢é w Internecie. Podobnie sposéb zycia tych ludzi moze nam
powiedzie, jak mégt wygladaé sposdb zycia wezesnych ludzi.

Wszyscy buszmeni z Kalahari sg stosunkowo mali. Srednio okoto 1,55 m
wysokosci i 50 kg masy. Wigkszo$¢ Buszmenéw ma wskaznik BMI ponizej 20.
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Okoto 25% tamtejszych kobiet ma — zgodnie z kryteriami WHO (Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia) — niedowage. Wedtug naszych standardéw byltby to krytyczny
stan odzywienia. W rzeczywisto$ci jednak ci ludzie nie wykazuja zadnych oznak
niedoboréw. Trudno w to uwierzy¢, ale zawarto$¢ procentowa tkanki ttuszczo-
wej w organizmie dodatkowo zmienia si¢ w zaleznosci od pory roku. Oznacza
to, ze Buszmeni i Buszmenki moga by¢ zdecydowanie ,jeszcze chudsi”, to znaczy
wychudzeni, — co dla tej populacji jest catkiem normalne (Kirchengast 1998).

Do$¢ duza réznorodnosé roslin i zwierzat w Afryce, ktdra znacznie przewyzsza
asortyment roslin i zwierzat jadalnych dostepnych w naszym supermarkecie, za-
pewnia zréznicowang baze zywno$ciows. Mimo to podstawowym pozywieniem
Buszmendw jest orzech mongongo. Srednio zjadaja 250 g migsa dziennie, co od-
powiada 40 g bialka. W sumie ludzie ci spozywaja okoto 100 g biatka dziennie.
Dobre 40% spozywanego biatka pochodzi wige z orzecha mongongo.

Uzupelnieniem tej bazy jest spozycie niektorych roslin, co daje tacznie ok.
2200 kilokalorii, ktére srednio spozywa czlowiek w tym rejonie. W odniesie-
niu do wielkosci i masy ciata tych ludzi, bytaby to dieta o wysokiej zawartosci
bialek zwierzecych i rodlinnych, wysokiej zawartosci thuszczéw roslinnych
i umiarkowanej zawarto$ci weglowodandw.

Podczas gdy Homo erectus ze wzgledu na ekonomicznos¢ jeszcze bardzo in-
tensywnie polowat na grubg zwierzyne, zupelnie inaczej wyglada to w przy-
padku ludu San: asortyment duzej zwierzyny jest tutaj ograniczony, dlatego
poluje sic gtéwnie na mate zwierzeta — z ekonomicznego punktu widzenia jest
to oczywiscie mniej korzystne. Okazuje si¢ tutaj, Ze zbieranie roslin dostarcza
okoto 2500 kilokalorii na godzine, podczas gdy polowanie zapewnia tylko 1000
kilokalorii. Ponadto zbieranie ro$lin wiaze si¢ z wyzszym wskaznikiem sukcesu.
Z drugiej strony natomiast polowanie jest dla ludu San niepewnym sposobem
pozyskiwania energii. Mimo to, a moze wlasnie z tego powodu, migso jest po-
strzegane jako bardziej wartosciowe i zawsze preferowane, gdy jest dostepne.

Wszystkie zyjace na wolnosci zwierzeta (my tez jeste$my zwierzetami!) dbaja
o zachowanie zdrowia przez catg dobe. Oczywiscie nie inaczej jest w przypad-
ku ludu San. Duza czgs¢ codziennych czynnosci kreci sie wokot pozyskiwania
i przygotowywania zywnosci. Pracuje si¢ jednak tylko dwa lub trzy dni w tygo-
dniu - za kazdym razem okoto szesciu godzin. Oznacza to okoto 12-18 godzin
tygodniowo, podczas ktérych si¢ pracuje, czyli poluje, zbiera i buduje.
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Kobiety zbieraja w ciagu jednego dnia tyle pozywienia, ze moga nim wy-
zywi¢ swoja rodzine przez trzy dni. Mezczyzni réwniez nie poluja codzien-
nie, lecz nieregularnie. Moze wigc zdarzy¢ sie tak, ze polowanie odbywa sie
nieprzerwanie przez caly tydzien, ale potem przez trzy tygodnie nic si¢ nie
dzieje. A co z resztg czasu? W naszym zyciu bytoby to: ogladanie telewizji,
wyciagniecie nég na fotelu i spotkania z przyjaciétmi. W jezyku Buszmendéw
jest to rozrywka (cokolwiek by to miato by¢), odwiedzanie innych Buszme-
néw i taniec. Kobiety gotuja. Mezczyzni ¢wicza si¢ w taricach transowych.
Prawie kazdy Buszmen zna techniki, ktére pozwalajag mu wejs¢ do innego
swiata. Mozna to nawet zmierzy¢ za pomocy fal mézgowych. Powstajace
woéwczas prady nazywane s na przyktad falami a (por. Lee i DeVore 1987).

Podobne badania znajdziesz na temat wielu grup lowiecko-zbierackich.
Szczegdlnie dobrze zbadani sa na przyktad Hadza, Kitawa czy tez Aborygeni.
Ale jak przekonujace sa takie badania? Z pewnos$ciag mozemy doszukaé si¢
w nich filaréw zdrowego stylu zycia. Ale czy dotyczy to réwniez konkretnych
i szczegélowych zaleceni? Raczej niekoniecznie. Bo: nawet jesli stwierdzimy,
ze fowcy z San jedza duzo orzechdéw, nie oznacza to weale, ze musi to stano-
wi¢ optymalna diete dla cztowieka.

Jakze to? Jak juz mogles zobaczy¢, jestesmy potomkami roslinozernych
naczelnych. Ale my sami zachowali$my tylko kilka jego cech. Czy oznacza to,
ze teraz odwrotnie, powinni$my jes¢ tylko mieso? Nie, raczej nie.

Do filaréw takich prymitywnych form zywienia wrécimy pdzniej — po-
moze nam to znaleZé odpowiednie dla nas rozwiazania. I pokaze nam to,

dlaczego ludzie czerpig korzysci z tych filaréw.
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