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Nacdela in osnove

V knyjigi, ki je pred vami, bom pokazala, kako lahko postanete resni¢no
zdravi, umsko zbrani in energic¢ni. Teznja po taksni knjigi je nujna: ve-
liko ljudi se po nepotrebnem slabo pocuti ali pa so tako utrujeni in dre-
mavi, da se sploh ne spomnijo, kaksen obc¢utek je, ko se dobro pocutis
v svojem telesu. Slabo pocutje ni naravno, normalno ali neizogibno.
Zanj obstaja mnogo razlogov - in veliko preprostih, u¢inkovitih stvari,
ki jih lahko storimo, da ga spremenimo. Ceprav smo si med seboj raz-
li¢ni, nekaj osnovnih nacel za dobro pocutje in dobro Zivljenje velja za
vse ljudi. Ta nacela bom v nadaljevanju tudi pojasnila. Pokazala bom,
kako morate prilagajati svojo prehrano in zivljenjske navade, da bo to

najbolje delo telesu v vseh Zivljenjskih obdobjih.

Zakaj sem napisala to knjigo?

Naj se predstavim. Medicino sem zacela $tudirati leta 1976 — takrat

sem bila idealisti¢na mlada Zenska s tremi perec¢imi vprasanji:
1 Kaj povzroca bolezen?
2 Kako lahko prepre¢imo bolezen?

3 Kako pozdravimo bolne?
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Ko sem leta 1982 uradno postala zdravnica, se o prvem in drugem vpra-
$anju nisem naucila $e ni¢, o tretjem pa zelo malo. Na oddelkih, kjer smo
krozili, smo se nautili »obvladovati simptome« in jih zatirati z veliko
paleto zdravil. Ali operacijo. Ali sevanjem. Prepovedano je bilo vprasati,
zakaj so ljudje zboleli, ker sta bili besedi »ozdravljenje« ali »ozdravi-
tev« tabu. Imena glavnih kategorij so se zacela — se zacenjajo — s pred-
pono »anti«/»proti«: protivnetna sredstva, antibiotiki, antiepileptiki,
antipsihotiki, antihipertenzivi, antihistaminiki, antiemetiki, antidepre-
sivi in drugo. Obcutek je bil, da se borimo s telesom, ne pa da delujemo
v zavezni$tvu z njim. Nih¢e ni govoril o konceptu krepitve imunskega
sistema, da bi se lahko slednji boril sam. Nih¢e se ni preprosto vprasal,
kaj telesu manjka — ali kaj morda potrebuje.

Kot mlada zdravnica splo$ne medicine, kirurginja in urgentna zdrav-
nica sem imela ob¢utek, da so bili vsi pacienti, ki smo jih videli, resno
bolni Ze nekaj ¢asa, in da bi morali pomo¢ poiskati ze veliko, veliko prej.
Sele v 90. letih 20. stoletja sem odkrila skupnost zdravnikov, ki so bili
globoko razocarani nad vsemi »anti« zdravili in so si postavljali enaka
vprasanja kot jaz. Navdusujoce je bilo videti, da so odgovore tudi dobili.
To je bil BSEM, Britansko zdruzenje za ekolo$ko medicino.

Prekvalificirala sem se z njihovim dvoletnim podiplomskim pro-
gramom. Imela sem srec¢o, da sem lahko poslusala predavanja stevilnih
najbolj izkusenih zdravnikov te nove zvrsti medicine. S¢asoma sem
zalela tudi sama izvajati ekolosko medicino. K meni pridejo pacienti,
ki so jim dolga leta govorili, da se ne da ni¢ spremeniti za njihovo bolj-
$e pocutje. Ko zdravnik nekomu rece: »Ni¢ ni narobe.«, v resnici pa
misli: »>Ne vem, kaj je narobe. Vasi simptomi ne ustrezajo primerom v
mojem uc¢beniku.«

Na medicini nas niso u¢ili re¢i: »Ne vem.« Nikoli. Zdaj imam

priloznost, da to obc¢asno vseeno re¢em pacientom. »Ne vem, kaj je

* Takrat so se imenovali $¢ BSAENM, Britansko drustvo za alergije, okoljsko in prehransko medicino.
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narobe. Ne Se. Ampak bom izvedela. Skupaj bomo izvedeli.« In skoraj
vedno to tudi res storimo.

Ne $tejem ve¢, koliko pacientov, ki so ozdraveli ali okrevali, me je
prosilo, da spisem knjigo o tem medicinskem pristopu. Upam, da bom
lahko ozavestila $ir§o javnost in jo naucila, kar smo se s kolegi, studenti

in pacienti nau¢ili sami — kako se pozdraviti in ostati zdrav.

Ekoloska medicina: Nacela in osnove

Kot studentka medicine in kasneje mlada zdravnica sem se naucila
marsikatere dragocene ve$cine in znanosti, a vse znanje, ki ga bom z
vami delila na naslednjih straneh, sem spoznala v zadnjih 20 letih ob
prakticiranju ekoloske medicine. Ekoloska medicina ni nobena po-
sebnost, saj se ne omejuje na en del telesa ali eno vrsto bolezni. To je
pristop, ki vidi telo kot enotni ekosistem in ga tudi obravnava v okviru
ekosistema planeta, na katerem zivimo. Proucuje, kako okolje in pre-
hrana vplivata na telo in um, ter se osredotoca na vzroke in preprece-
vanje bolezni. Ne zanasa se na zdravila in uposteva, da je vsak od nas
genetsko edinstven, zato smo si posledi¢no biokemi¢no razli¢ni.

Ekoloska medicina se za¢ne z zaupanjem v pacienta: ¢e se ne pocu-
tite dobro, za to obstaja razlog. Veliko osebam, ki jim pomagam, so re-
kli, da »so testi normalni, ni¢ ni narobe« ali »to si samo domisljate«.
Mnogi med danes razsirjenimi simptomi — in boleznimi - (Se) niso v
medicinskih u¢benikih. Vseeno pa so resni¢ni.

V bistvu ima ekoloska medicina dva glavna vidika: prehransko me-
dicino (vnaganje dobrih stvari v telo) in okoljsko medicino (odstranje-
vanje slabih stvari).

Okoljska medicina

Najprej bom na kratko spregovorila o »slabih stvareh«, o katerih

v drugih knjigah »o zdravem Zivljenju« ne pisejo. V onesnazenem
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21. stoletju zivimo obkrozeni z umetnimi kemikalijami, s katerimi se
nasa telesa ne zmorejo soocati. Od industrijske revolucije jih je bilo
sintetiziranih priblizno 80.000-100.000. Vsi jih uporabljamo, zato
najdejo svojo pot v zrak, vodo, tla in hrano, od tod pa v nase telo.
Avtomobilski izpuhi, industrijski odpadki, pesticidi, tezke kovine —
vsemu temu in Se marsi¢emu drugemu smo izpostavljeni, ker nima-
mo izbire. Potem so tu $e strupene kemikalije, ki se jim prostovoljno
izpostavljamo v blazeni nevednosti — parfum ali vodica po britju,
dezodorant, razprsilo za lase, detergenti za ¢i$cenje, odstranjevalci
madezev, avtomobilsko olje, osvezilec zraka v strani$¢u.

Vse te snovi so ¢loveskemu telesu tuje, vseeno pa se v nas nabirajo
dolga leta, kar nam lahko resno $kodi."**

Ena od mnogih $kodljivih posledic je tudi, da vitalne hranilne snovi
potiskajo iz telesa: zato jih je treba dodajati nazaj v telo, hkrati pa od-
stranjevati strupe. To je bistvo razstrupljanja: ne samo hitro, nejasno
in upanja polno oci$¢enje, temvec izobrazevanje o zmanj$anju izpo-
stavljenosti neizogibnim strupom in nadomesc¢anju nekaterih, ki jih
uporabljamo po lastni izbiri, npr. parfum, z varnej$imi in naravnej$imi

razli¢icami.

Prehranska medicina

Dodajanje dobrih stvari v telo. Pri prehrani boste opazili, da obstaja
nesteto prehranskih trendov in modnih mubh, ki se spreminjajo iz dne-
va v dan. Z nasprotujocimi si sporo¢ili posredujejo informacije o tem,
kaj bi morali jesti in kako Ziveti, da bi bili zdravi. Namen te knjige je,
da vas varno usmerja skozi vse te pasti. Prehransko znanost vam bo
predstavila jasno in enostavno ter vam pomagala, da ugotovite, kaj po-
trebujete, da boste zaziveli polno in zdravo Zivljenje. Za zacetek se po-
ucite, zakaj obstaja toliko razli¢nih in zmedenih prehranskih nasvetov.

V nadaljevanju bo to ponazorjeno s kratko zgodbo.
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Sofija si v kuhinji kuha ovsene kosmice, ki jih je namotila ze dan
prej. V skledo je stresla orescke, semena in jagodicje. Za kosilo si je
pripravila le¢o, za vecerjo pa rjavi riz in solato z morskimi algami. Ka-
korkoli ze, Sofija je bila s tem zadovoljna. Celo navdusena. Na ta nacin
se je prehranjevala ze dva meseca in njen boleci artritis na sklepih se je
omilil. Lahko hodi brez bole¢in.

Na drugi strani mesta stanuje Ben, ki prav tako zajtrkuje. Navdusen
je nad novim (dvomese¢nim) rezimom — namesto kosmicev in ope-
¢enega kruha, ki ga je vedno jedel, si je zacel pripravljati jajca, slanino,
paradiznik, gobice in klobaso. Taksen popoln angleski zajtrk je pripra-
vljal tudi njegov ded. Ben je presrecen, ker je hromeca utrujenost mi-
nila. V sluzbi ostane buden ves dan, z lahkoto se koncentrira, ne sega
po piskotih ob 11.00 ali se sesede ob 16.00. Domov raje pesaci, kot da
bi sedel na avtobusu, saj zdaj to zmore. Njegova energija se je vrnila.

Sofijain Ben sta obiskovala prehranski seminar, vendar ne istega. Zato
se ne poznata. Skupno jima je to, da sta nasla na¢rt prehranjevanja, ki jima
ustreza — ustreza njunemu telesu, njuni specifi¢ni bolezni in dolo¢enemu
zivljenjskemu obdobju. Sofija in Ben sta bila tako navdusena nad svojim
okrevanjem, da sta izdala svoji knjigi z nasveti o zdravljenju podobnih
bolezni. To je seveda razumljivo, hkrati pa logi¢na razlaga, zakaj je toliko
razli¢nih nasvetov, kaj jesti in kako Ziveti. Vsi nasveti so si zelo nasprotu-
jodi, vseeno pa to ne pomeni, da je z njimi karkoli narobe. Gre zgolj za
to, da jih je napisala oseba, pri kateri so bili uspesni v to¢no dolo¢enem
obdobju. Ampak pocakajte. Kaj pa, ¢e Sofijo in Bena obi$¢emo ¢ez nekaj
let? Joj. Sofijinemu telesu je zmanjkalo rezerv vitamina D, zato je postala
depresivna.* Ben hodi na preiskave zaradi Zelod¢nih tezav — upa, da nima
raka. Nikoli ni prebral etikete s seznamom sestavin na embalazi klobas ali
preveril, na kak$nem olju si je popekel zajtrk.

Ta knjiga bo omogo¢ila, da boste nasli pravi na¢in prehranjevanja

zase, glede na Zivljenjski stil ali obdobje, v katerem ste. Predstavila bo
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nacela razumnega, varnega in smiselnega prehranjevanja, po potrebi
pa tudi dopolnjevanja, ki ga lahko vzdrzujete vse Zivljenje. Vsak pre-
hranjevalni nacrt, ki se zdi skrajen, verjetno tudi je skrajen. Nekaterim
ljudem je to za nekaj ¢asa lahko zelo koristno. Postenje in »nacrti za
¢is¢enje« so v redu, vendar le kot za¢asne regitve. (Sofija in Ben tega
nista doumela.) Po taksnih programih ali pa kar namesto njih se mo-
ramo vrniti v obi¢ajno zivljenje ter poiskati Zivljenjski slog in nacine
prehranjevanja, ki so prakti¢ni, trajnostni in zdruzljivi z nadim vsako-
dnevnim Zivljenjem.

Moj cilj je bil dvojen: Zelela sem vam omogo¢iti boljse pocutje, s
povecano stopnjo fizi¢ne energije in dusevne jasnosti, IN zmanjsati
moznosti, da bi v prihodnosti zboleli za kako resno boleznijo. Obstaja
ogromno resnih bolezni, toda videli boste, da je tudi veliko nacinov,
kako jih lahko prepre¢imo. Naj nastejem le nekaj sodobnih epidemij:

akne

zasvojenosti

ADHD
alergije
anksioznost
artritis
astma
avtizem in AS
avtoimunske bolezni
rak
sindrom kroni¢ne utrujenosti/mialgi¢ni encefalomielitis
demenca
depresija
sladkorna bolezen
ekcem

endometrioza
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tezave s plodnostjo
fibroidi
seneni nahod
sréna bolezen
hiperaktivnost
vnetje Crevesja
sindrom razdrazljivega ¢revesja
lupus
bolezen motornih nevronov
multipla skleroza
debelost
parkinsonova bolezen
tezave v obdobju menstruacije in PMS
policisti¢ni jajéniki
kap
tezave s $¢itnico

Pa $e mnogo jih je.

To so kuge 21. stoletja, ki so bile pred industrijsko revolucijo red-
ke ali neznane. Niso neizogibne, niti niso odvisne od staranja. (Na
primer rak narad¢a najhitreje pri otrocih in ne odraslih.) Te bolezni
povzrocajo Stevilni zunanji dejavniki, kot so okolje, prehrana in nac¢in
zivljenja. Potencialno jih lahko tudi prepre¢imo.

S toliko razli¢nimi prehranskimi nacrti se tezko izognemo obcut-
ku prenasi¢enosti. En nacrt bo priporocal, da ne jejte mesa, drugi bo
zapovedoval, da ga morate jesti veliko. Tretji bo v ospredje postavljal
sadje, Cetrti, da se mu izogibate, ker je sadje kot kuga! Med vsemi di-
etami, ki se potegujejo za naso pozornost, so: Atkinsova, Cambridge,
Dukanova, Feingoldova, 5:2, FODMAP, frutarijanska, Hayeva, keto,
z nizjim histaminom, makrobioti¢na, mediteranska, paleo, presnojed-
ska, sirt hrana, ogljikovohidratna, South Beach, ZONE ...
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Vecina ima nekaj uporabnih elementov, a ne pozabite: vsaka deluje
za nekoga, nobena ne deluje za vse in nobena ne bo ves ¢as delovala za
nikogar! Niti en na¢in prehranjevanja ni primeren za vse ljudi ves ¢as.
Od posameznikovega telesa je odvisno, kako bo jedel (od genov, me-
tabolizma, hormonskega stanja in starosti), od okolice, kako zivite in
telovadite, od letnih ¢asov. Vseeno obstaja nekaj osnovnih nacel, ki jih
lahko uporabimo vsi in jih bom zapisala v nadaljevanju tega poglavja. Na
koncu knjige se boste znali pravilno prehranjevati glede na svoje zdravje.
Prav tako boste imeli dober obcutek, kako se stvari z leti spreminjajo, ¢e
ste Ze star$i, pa boste odkrili, kako ohraniti zdravje svojih otrok.

Sezonskost: Zakaqj je pomembna za zdravje?

Bi morali jesti enako hrano celo leto? Odgovor na to vprasanje, kot
ste Ze ugotovili, je odlo¢en ne. Nasa telesa niso enaka skozi leto. Tudi
prehranske potrebe se spreminjajo skupaj z letnimi ¢asi. V predindu-
strijskih ¢asih so jedli samo tisto, kar je bilo na voljo lokalno in je bilo
sezonsko. To ni najboljse, vendar je bilo nekaj prehranskih koristi, ki
smo jih izgubili v dobi letalskih prevozov, nakupovanja v supermarke-
tih in Zivljenja v naglici.

Prvi¢, pri¢akujem, da bodo ostala zivila v ponudbi skoraj celotno
leto. Supermarketi poskrbijo, da ta pri¢akovanja gojimo. To je zanje zelo
profitabilno, toda $kodi nasemu telesu in planetu. Drugi¢, ve¢inoma Zi-
vimo v zaprtih prostorih s centralnim ogrevanjem, kar pomeni, da nase
telo tudi pozimi misli, da je poletje. Nazadnje pa podnebne spremembe
pomenijo, da so letni ¢asi postali manj jasno opredeljeni. Pogosto ne ve-
ste, v katerem letnem casu ste, dokler se ne zbudite in pogledate skozi
okno. Vremena ne moremo ve¢ napovedati tako, da bi pogledali, kateri
mesec je na koledarju. Verjamem, da je to eden od dejavnikov, zaradi

katerih so nasa telesa zmedena, prav tako kot ¢ebele v elektrosmogu.
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Zaradi vseh teh razlogov smo izgubili stik z namigi narave, ki nam je go-
vorila, kaj moramo jesti. Celo vprasanje »Kaj naj jem?« je bilo $e ne tako
dolgo nazaj nepredstavljivo. Takrat smo jedli, kar je raslo, ko je pa¢ raslo.

Najbolj ociten primer je sadje. V Veliki Britaniji jagodi¢je dozori
poleti, jabolka in hrugke pa jeseni. Takrat jih je najbolje jesti. Ce jeste
vse vrste sadja, vsak dan, vse leto, se bodo zgodile tri skodljive stvari:
1 Sadje, ki gajeste, je slabse kakovosti. Lokalno in sezonsko sadje ima

boljsi okus, ker tudi je boljse. Je sveze, vsebuje $e vsa hranila in oku-

se, ki naj bi jih vsebovalo, predvsem vitamin C; ne okus$ata se samo

voda in sladkor.

2 V (revesje nenehno posiljate sladkor in tako spodbujate rast kva-

sovk in neprijaznih bakterij (ve¢ o tem v 2. poglavju).

3 Letala ponesejo to sadje z juzne poloble po celotnem svetu — na ta
nacin prispevajo k podnebnim spremembam in povzrodijo veliko

onesnazenja, zaradi katerega lahko zbolimo (ve¢ v 7. poglavju).

Prva $tiri poglavja te knjige so posvecena posameznim letnim ¢asom.
Opisujejo, kako ohraniti svoje zdravje in kako v posameznem letnem

¢asu ostati zdrav. Vsako od teh poglavij bo povedalo:

£ Katera sezonska hrana je dobra?

¢ Katere nesezonske hrane ni vredno jesti?

¢ Katerih hranil lahko primanjkuje v dolo¢enem letnem ¢asu in kaj
storiti, da to prepre¢imo?

£ Posebna tveganja za zdravje v posamezni sezoni in kako jih prepreiti.

£ Opisi razli¢nih primerov zgoraj navedenih bolezni (vsi primeri v tej
knjigi so do te mere prirejeni, da se zai¢iti identiteta pacientov).

£ Domaci nasveti, kaj poceti v dolo¢enem letnem ¢asu, da se boste

pocutili dobro.
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Pisala bom z vidika Zdruzenega kraljestva, ¢eprav ta nacela veljajo
po celem svetu enako (nekateri nasveti, kjer je ozna¢eno, so prilagoje-
ni slovenskim razmeram, op. ur.). Vseeno obstaja ena sezonska dilema,
ki velja posebej za zmerni pas: spreminjanje dnevnega ritma z letnimi
¢asi. Govorim o dolzini svetlega in temnega dela dneva, kar lahko zelo
vpliva na nase zdravje in dobro pocutje. In za razliko od temperature,
se to ne bo spremenilo zaradi globalnega segrevanja, dokler se Zemlja
Se vrti.

Morate vstati ob 5.00 zaradi sluzbe? Junija je to popolnoma v redu
in naravno. Ko morate to storiti decembra, pa lahko celo zbolite. Skri-
vanje pod odejo ob 17.00? Januarja je ¢isto smiselno. Temno je. Zato
ostanite pod odejo in se ne pocutite krive! Ce pa to po¢nete sredi po-
letja, je morda res nekaj narobe.

Pinealna zleza v nasih mozganih se odziva na svetlobo in temo —
ignoriramo jo na lastno odgovornost. Vem, da ve¢ina od nas ne more
izbirati nacina zivljenja (zato je izraz »Zivljenjski slog« zelo nepo-
$ten in nadlezen). V kolikor imate moznost, prilagodite svoj dnev-
ni ritem glede na cikel svetlobe/teme. »Zasnovani« smo tako, da
pozimi ve¢inoma prezimujemo, poleti pa se igramo in zabavamo na
prostem. Sole in delovna mesta popolnoma zanemarjajo ta geo-bio-
lo$ki ritem, rezultat tega pa je, da vsi trpimo. Premikanje ure dvakrat
letno ni pomembno; enostavno moramo poskusiti Zivef; drugace v

razli¢nih obdobjih leta.

Evolucijska perspektiva

Evolucijska perspektiva je lahko zelo koristna, ko se sprasujemo, kaj
naj jemo, medtem ko se prebijamo skozi labirint nasprotujocih si
mnenj. Od nas zahteva, naj razmislimo, kako so se nasa telesa razvijala
v dolgem in pocasnem procesu evolucije. Opominja nas, da je zadnjih

10.000 let kmetovanja le minljiv trenutek v nasprotju z milijoni let, ki
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so jih predniki preziveli v gozdovih in jamah. Zadnjih 250 let industri-
alizacije pa je zgolj hipec.

Od ¢asov, ko smo bili lovci-nabiralci in smo Ziveli v nomadskih ple-
menih ter v divjini iskali hrano, se je nase telo s svojimi fizioloskimi
potrebami in odzivi komaj kaj spremenilo. Bioloska prilagoditev spre-
minjajo¢emu se okolju (po Darwinovi naravni selekciji) je izredno
pocasen proces, medtem ko sta se okolje in nasa hrana spremenila z
vratolomno hitrostjo. Nasa telesa tega preprosto niso mogla dohajati.

Prisli smo do tega, da se po¢utimo slabo in utrujeno ali pa prepro-
sto samo ne tako dobro, kot vemo, da bi lahko bili. V tem primeru evo-
lucijska perspektiva pride prav, saj pravi: »No, jejmo hrano, za katero
so bila nasa telesa “zasnovana’ — tisto hrano, ki bi jo jedli nasi predniki
(lovci-nabiralci).«® Zveni smiselno, verjamem, da je to lahko zelo ko-
ristno vodilo. Le vodilo, ne pa verovanje! Pri ugotavljanju, kaksen je
najbolj$i nadin zdravega prehranjevanja za VSAKEGA posameznika
posebej, bi morala imeti svoj glas tudi evolucijska perspektiva — in ne
veto. Veto, kon¢no odlo¢itev o tem, kako jesti, naj ima vase telo. Ne
nekdo drug ali kakr$nakoli druga teorija. (Za ve¢ informacij preberite
»Poskusite in boste videli« na strani 28).

Na kratko bom predstavila nekaj na¢inov, kako evolucijska per-
spektiva lahko pomaga v praksi. Kako vemo, kaj so dejansko jedli nasi
predniki, lovci-nabiralci? Temu re¢em kar »problem paleo« — kot v
paleolitiku, stari kameni dobi. Ljudje govorijo o dieti iz kamene dobe,
vendar kaj to resni¢no pomeni?

No, obstajata dve vrsti dokazov. Prvi¢, arheologija: koscki sta-
rodavne hrane so se, presenetljivo, ohranili v ostankih nasih daljnih
prednikov. Fosilni zapisi kazejo, da so imeli nasi predniki v prehrani
eno pomembno znacilnost, ki jo sodobni hrani primanjkuje — jedli so
zelo raznoliko. Kjerkoli so ziveli, so jedli dobesedno tisoce razli¢nih

zivil — rastlinskih in Zivalskih. Takrat je bila tudi biodiverziteta vecja,
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predniki so jedli, karkoli so lahko nabrali ali ulovili. Sezonsko. S pri-
hodom kmetijstva, se je obseg lova zac¢el zmanj$evati, z industrijskim
agrobiznisom pa se je popolnoma skré¢il.

Koliko razli¢nih vrst zelenjave pojeste letno? Vasi predniki so tej
stevilki zlahka dodali dve ni¢li. Eden od razlogov za pogostost razlic-
nih alergij na hrano je, da ljudje danes jedo vsak dan isto hrano. Na
Kitajskem se razvijajo alergije na riz, v Veliki Britaniji na p$enico, v
ZDA na koruzo. »Osnovna zivila« so slaba novica, saj telo dobesedno
zboli, ker vsak dan jeste enake stvari. Ker gojimo monokulture, jih tudi
jemo. Slabo za prst in za nas. Odli¢no pa za neprijazne bakterije in $ko-
dljivce na njivah in v nagem ¢revesju.

Drugi vir dokazov, kaj so jedli predniki, pa prinasajo raziskave da-
nasnjih lovsko-nabiralniskih plemen. Tukaj se zadeve zapletejo. Neka-
teri ljudje verjamejo, da ta plemena ves ¢as lovijo divje zivali, nato jih
pojejo, med mesnimi pojedinami pa preZivijo na rastlinah, oresckih
in zelo obcasno sadju. Povedano z drugimi besedami — da skoraj ne
uzivajo ogljikovih hidratov in zagotovo ne jedo zit. Vseeno si poglejmo
natancneje, saj ni zmeraj tako.

Ljudje iz plemena Yanomami zivijo globoko v juznoameriskem
pragozdu.® Lovijo divjad in nabirajo rastline, prav tako meljejo koreni-
ne tapioke/kasave v moko, iz katere delajo kruh. Podobno Zivijo tudi
ljudje iz plemena Tsimane iz Amazonije v Boliviji. Jejo mesanico slad-
ke koruze, tapioke (ponovno), riza in banan plantain - to so vse oglji-
kovi hidrati — in majhne koli¢ine divjadi in rib, ki jih ulovijo. Ljudje
plemena Tsimane spadajo med najbolj zdrave ljudi na planetu” — brez
sr¢nih bolezni, kapi ali sladkorne bolezni -, ¢eprav se je zal tudi to ze
zacelo spreminjati. Neusmiljeni napredek zahodne »civilizacije« je
zacel posegati tudi v njihovo zemljo in Zivljenje.

Trenutni hit je, da ne smemo jesti ogljikovih hidratov. Delno tudi zato,
ker naj bi tako Zivela plemenska ljudstva. V resnici pa plemenska ljudstva
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jejo ogromno ogljikovih hidratov, toda — tukaj je zanka — vsak dan od Sest
do osem ur tudi te¢ejo in lovijo svojo vecerjo. Ce bi to poceli tudi mi, ne bi
bilo nobenih teZav s prekomernim uzivanjem ogljikovih hidratov.

Pa Se eno opozorilo: danasnja plemenska ljudstva, ki so nekako
prezivela do 21. stoletja, v resnici ne morejo biti reprezentativna za
to, kar so jedli predniki. To pa zato, ker danes zasedajo samo $e najbolj
neobljudene kraje na planetu,® majhna obmo¢ja, ki niso bila kolonizi-
rana. Prednikom je bilo veliko lazje kot sodobnim plemenom, kot sta
Yanomami in Tsimane.

Kaj so jedli vasi predniki? Sezonsko mesanico mesa, rib (¢e so bi-
vali v blizini morja, jezera ali reke), rastlin, ores¢kov, semen in zeli, ko-
reninic, gomoljnic in obc¢asnega sadja. Sem pa prepri¢ana, da so jedli
druga¢no hrano kot moji predniki, saj so Ziveli na razli¢nih krajih.

Ce danes primerjate tipi¢no prehrano v juzni Indiji ali na Grenlan-
diji, se vam bo zdela zelo, zelo druga¢na. Tako kot potrebujete razli¢no
hrano v razli¢nih letnih ¢asih, se hrana spreminja tudi lokacijsko. Ce
zelite vedeti, kako morate jesti pozimi, preutite inuitska ljudstva. Ce
zelite vedeti, kako morate jesti v vro¢em poletju, preglejte indijski na-
¢in. Se spomnite Sofije z zatetka knjige? Ce bi bila iz Indije, bi njena
veganska prehrana u¢inkovala dlje ¢asa, kot je v Veliki Britaniji. Zaradi
sonca bi dobila ves vitamin D, ki ga je potrebovala.

V vrocih dezelah imajo ljudje glavni obrok ob veceru, ¢ez dan je
preprosto prevroce celo za lakoto. Bi morali tako delati tudi v britan-
skem poletju? Ne. V vro¢ih dezelah imajo ljudje (3¢ vedno, ve¢inoma)
siesto; ob popoldanski vro¢ini grejo spat. To pomeni, da so pokonci
dolgo v no¢, $e ure po vecernem obroku, brez pomanjkanja spanja.
Tako imajo ¢as, da se vsa hrana prebavi. S polnim zelodcem ne bodo
8li spat — to je stvar, ki je tudi sicer nikoli ne smemo storiti —, vseeno pa
je obrok ob 21.00 v Veliki Britaniji razumljen kot pozen. V hladnejsih

dezelah ljudje glavni obrok jedo ze ¢ez dan. To je smiselno, saj je v hla-
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dnem podnebju hrana gorivo, ki ga potrebujejo ¢ez dan.

Najbolj uporaben vidik evolucijske perspektive je ta, da nam lahko
pomaga razresiti pomembno dilemo, kako jesti, s katero nas vsak dan
zasipajo mediji. Glede na lastno zdravje naj bom:

Vegan? Vegetarijanec? Pesketarijanec? Mesojedec? Frutarijanec?
Presnojedec?

Odgovor je odvisen od okolja, kjer Zivite, podnebja, letnega ¢asa in
dejavnikov, zaradi katerih je vase telo edinstveno, kot sem napisala ze
zgoraj. Kdo je bil blizje pravi kamenodobni dieti — Sofija ali Ben? Oba
in nihce.

Ljudje vkameni dobi so v¢asih jedli kot Sofija (toda brez kosmicev,
riza ali le¢e), v¢asih pa kot Ben (brez umetnih dodatkov). Nikoli pa
niso jedli samo na en nacin vse leto. Torej, tukaj je predlog, kako jesti
v 21. stoletju:

£/ December, januar, februar: Bodite mesojedci.

£/ Marec, april, maj: Bodite vegetarijanci.

£ Junij, julij, avgust: Bodite vegani.

£7 September, oktober, november: Bodite pesketarijanci (jejte ribe,

ne pa mesa).

To je zgolj predlog, ne pa strogo dolo¢ilo, vseeno pa ponuja nacin
prehranjevanja in razmisljanja o prehranjevanju, ki zagotavlja dobro
ravnovesje za planet in posameznika. Ponavadi je tisto, kar je dobro za
planet, dobro tudi za ¢loveka. Preberite si posledice nekaterih razlic¢-

nih nac¢inov prehranjevanja.
Nekaj besed o mesojedcih:
Visje je zival na evolucijski lestvi — blizje nam je —, manjse koli¢ine

mesa bodo zadostovale, za nase telo in planet. Povedano drugace: ¢e

14



uvoD

bomo jedli sesalce (rdece meso), po¢nimo to redko, morda enkrat ali
dvakrat tedensko, zagotovo pa ne ve¢krat. Studije kazejo, da poveéan
vnos rdecega mesa zvisuje stopnjo raka — mimogrede, raziskava ni bila
opravljena pri ljudeh, ki uzivajo meso ekoloske pridelave.”'° Tako so
dejansko gledali na rezultate uzivanja pesticidov, antibiotikov in hor-
monov, ne pa mesa. Prav tako niso spremljali, koliko enot zelenjave so
(ali niso) subjekti zauzili.

Ampak, hej, tisti, ki uzivamo meso, zavrzemo vecino Zivali! Ob-
rezemo masc¢obo in s tem izgubimo pomembne, v mascobi topne vi-
tamine A, D, E in K. Odstranimo zelo hranljiva jetra, srce, ledvice in
mozgane, ki jim re¢emo »drobovina«. Zavrzemo nadledvi¢ne Zleze,
ki so polne vitamina C; na ta na¢in Inuiti in drugi severnjaki pridobijo
vitamin C v dolgi arkti¢ni zimi, z uZivanjem celega tjulnja, nadledvi¢ne
7leze in vsega ostalega. Ce bi ponovno zaceli izkoris¢éati cele Zivali, bi
jih pojedli manj. Upostevajte tudi, da morajo mesojedci prav tako jesti

zelenjavo — veliko. Ne moremo Ziveti samo od mesa.

Nekaj besed o pesketarijancih:

Razvili smo se iz morja in potrebujemo tisto, kar raste v morju. Ribe
vsebujejo vitamine A, D in B2 (riboflavin), veliko mineralov, vklju¢-
no z vitalnim mineralnim jodom, omega-3-mas¢obne kisline (ki so
dobre za moZgane) in lahko prebavljive beljakovine. Na Zalost je v
ribah tudi nekaj onesnazenja, ki smo ga ljudje vnesli v morje in na-
rad¢a glede na prehransko verigo. Ve¢je ribe (kot je tuna) vsebujejo
ve¢ toksinov kot manjse ribe (kot so sardine). Zaradi ravnovesja $e
vedno verjamem, da je varneje pojesti nekaj rib kot nobene ribe. Ob
koncu te knjige boste izvedeli, kako izlo¢iti strupe iz sistema. Vseeno

moramo nujno ocistiti oceane.
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Nekaj besed o vegetarijancih:

To pomeni, da jeste jajca in mle¢ne izdelke, ne pa mesa ali rib. Za ve-
¢ino ljudi je ta stil v redu, ¢e pojejo veliko jajc (ja, rekla sem veliko
jajc; ¢e vas skrbi holesterol, preberite knjigo dr. Malcoma Kendricka
The Great Cholesterol Con ali delo Justina Smitha). Ne pa tudi veliko
mle¢nih izdelkov; kakovosten sir, maslo in jogurt so za ve¢ino ljudi v
redu, mleko pa ne. Mleko je hrana, ki jo je narava oblikovala za otroke
sesalcev iste vrste, ne pa za odrasle sesalce druge vrste. Kravje mleko
je odli¢no za teleta, ne pa za ljudi. Mnogi vegetarijanci imajo alergijo
na mleko zaradi prekomernega uzivanja mle¢nih izdelkov. Zakaj hre-
penijo po mleku? Ker jim telo govori, da potrebujejo nekaj zivalskih
beljakovin. Malo in ob¢asno. Ce ¢utijo, da lahko sledijo temu pozivu
in samo obcasno pojedo malo ribe ali v¢asih meso ekoloske reje, po-
treba po odve¢nih mle¢nih izdelkih izgine.

Obstaja posebna vrsta vegetarijanstva, ki dovoljuje mle¢ne izdelke,
ne pajajc. Obicajno je to iz kulturnih/verskih razlogov, zato pacientov,
ki pridejo s tak$nim pristopom k meni, ne morem spreobrniti. Vseeno
pomaga, ¢e mle¢ne izdelke izbirate previdno. Ljudje Ze tiso¢letja spre-
minjamo zivalsko mleko v nekaj veliko bolj prebavljivega za odrasle
ljudi, kot so: sir, maslo, jogurt, skuta in sirotka. Ce je surovo mleko —
nepasterizirano —, $e toliko bolje. Manj$a verjetnost je, da bo povzrodi-
lo odve¢no sluz, tezave s sinusi in splosno smrkavostjo, do katere lahko
pride, ¢e jeste preve¢ mle¢nih izdelkov. Prepricajte se, da ne boste jedli
pesticidov, antibiotikov in sinteti¢nih hormonov, o katerih bom $e ne-
kaj povedala v nadaljevanju.

Za nekatere ljudi so izdelki iz kozjega ali ov¢jega mleka manj pro-
blemati¢ni kot izdelki iz kravjega mleka. Ce Zelite ugotoviti, ali to ve-
lja tudi za vas, poskusite in boste videli — za dva tedna odstranite vse
mlec¢ne izdelke, nato pa za¢nite dodajati najprej kozje maslo/sir/jo-

gurt (eno na dan, ne vse naenkrat) in boste videli, kaj se bo zgodilo.

16



uvoD

Nato Se ov¢je. Potem $e bivolije, ¢e Zelite! Ne zapravljajte denarja za
drage preiskave krvi na alergijo na hrano; bolj znanstveno je, ¢e sami
ugotovite. Za ve¢ podrobnosti o tem, kako to storiti, glejte »izlo¢i-
tveno dieto« za odkrivanje alergij na hrano, na straneh 113-118 pri

Beckyjinem primeru.

Nekaj besed o veganih:
Vegani sploh ne jedo Zivalskih proizvodov: mesa, rib, jajc ali mleka.
Najstrozji vegani ne jedo niti medu (zaradi izkori$¢anja ¢ebel) in ne
nosijo usnjenih ¢evljev. To se nekaj ¢asa obnese. V vro¢ih drzavah, kjer
dobite ves svoj vitamin D Ze preprosto zaradi sonca na golo kozo, lah-
ko zdrzite celo dlje ¢asa. V redu je tudi kot zatasno »¢is¢enje«. Ne
more pa vsak v nedogled Zziveti le od rastlin. Ljudje, za razliko od krav
in ovc, nimamo prebavil prezvekovalcev; imamo samo en zelodec.
Veganom na dolgi rok za¢ne primanjkovati Zeleza in vitamina B12;
toliko je Ze znanega. Kot sem Ze omenila, jim primanjkuje tudi vita-
mina D, ¢e Zivijo v hladnem in obla¢nem okolju, kot je Velika Brita-
nija. V¢asih - to je manj znano - jim lahko zmanjka tudi aminokislin
karnitina,"' tavrina," triptofana'® in drugega. Karnitin je klju¢nega
pomena za spreminjanje mas$¢obnih kislin v mitohondrije (organele
znotraj celic), ki proizvajajo energijo. Tavrin je klju¢nega pomena za
delovanje mozganov in srca, pa tudi za pridobivanje Zol¢a za na$ pre-
bavni sistem. Triptofan se pretvori v serotonin, »hormon srece, ali
natan¢nej$e nevrotransmitor sre¢e. Veganom lahko primanjkuje tudi
vitamina A, ki ga najdemo v Zivalski hrani. Ve¢ina veganov bo beta ka-
roten iz zelenjave pretvorila v vitamin A, kar po¢nemo vsi,'* vendar se
pri vseh ne pretvarja enako hitro. Dolgoletni vegani morda ne bodo
mogli proizvesti dovolj vitamina A, da bi ohranili zdrave o¢i.
Pomembno in morda presenetljivo je, da nekaterim veganom pri-

manjkuje tudi osnovnih mineralov, ki jih vsebuje rastlinska hrana, ker
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