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PRIPOROCILA

»Prica sem, da je knjiga Paleorecept pomagala ozdraveti l[judem, od
katerih je zdravstvena stroka vzdignila roke. Najsi ste atlet ali pa vas
samo ne mika, da bi bili uorsceni v to ali ono zdravstveno statistiko —
izgovorov je zmanjkalo! Naposled bodo vasa zunanja podoba, pocutje
in dosezki tako dobri, kot vam le dovoljujejo geni. Robb Wolf mi je
spremenil Zivljenje — in zdaj je na tem, da spremeni se vase.«

- Kyle Maynard, avtor uspesnice New York Timesa No Excu-
ses, ki je leta 2004 in 2012 prejel nagrado ESPY, v kategoriji za
najboljSega invalidnega Sportnika

»Kot pravijo, se vrednost knjige meri po tistem, kar lahko od nje
odneses. Vrednost Paleorecepta sega visoko, kajti nudi veliko zna-
nja. Robb se je zdravja in spreminjanja zivljenjskega sloga lotil na
enkraten nacin, ki bo pomagal nestetim.«

- John Welbourn, igralec ameriskega ragbija in ¢lan Veteran
National Footbal League z 10-letnim stazem

»Podobno kot mnogi drugi atleti se tudi olimpijski dvigovalci utezi
pogosto ne menijo dovolj za prehrano, ki je sicer tako zelo pomembna.
Tako kot mnogim drugim atletom je Robb Wolf z nasveti iz svoje-
ga obSirnega znanja o ustrezni prehrani in o casovnem nacrtovanju
obrokov tudi meni pomagal, da sem napredoval ne le po dosezkih,
ampak si moje telo zdaj tudi hitreje opomore od naporov.«

- Casey Burgener, dvigovalec utezi, prejemnik zlate medalje
na panameriskih igrah 2008

»Robb Wolf je s svojo Paleodieto popolnoma spremenil moje poglede
na prehrano in prehranjevanje. Pomagal mi je doumeti, kako kljucne-
ga pomena sta prehrana in spanje za clovekovo zdravje in Zivljenje
nasploh.«

- Forrest Griffin, bivsi lahkokategorni prvak v ultimativni ro-
koborbi (UFC) in avtor knjige Got Fight?, uspesnice leta 2009
na lestvici New York Timesa



»Robb premore redek talent, da zna kompleksna vprasanja umljivo
predstaviti prav vsakomur. Ker je tudi sam sportnik, ve, kako naj pre-
mosti brezno med laboratorijsko »belo haljo« in clovekom, ki bi rad
pac »Sportal«. Kolikokrat sem najine telefonske pomenke sklenil s:
»Ej, ti bi moral napisati knjigo!« Naposled smo jo docakali, to knjigo,
ki sem jo Ze kar nekaj casa pricakoval izpod peresa tega sijajnega uci-
telja. Vem, da vas njeno branje ne bo zgolj informiralo in vas naredilo
bolj zdrave in bolj cile, ampak se boste pri tem tudi zabavali.«

- Michael Rutherford, vsedrzavni prvak v dviganju utezi med
seniorji, trener v Booth Campu (Prevzgojnem vadbenem tabo-
ru) »Fitness«, Kansas City, Kansas

»Pod Robbovim vodstvom in sprico njegovih nasvetov se mi je spre-
menilo zivljenje. Spremenila sem prehrano in to mi je pomagalo, da
sem Se vedno kos konkurenci kot tekmovalka v krosfitu (krozni vadbi).
Sploh ne dvomim, da so prav njegova priporocila glede diete odlocujoci
dejavnik pri tem, da sem zadnja tri leta vseskozi v provi deseterici na SP
v krosfitu.

Se pomembnejse od mojih Sportnih uspehov pa je, da je spre-
memba v prehranskih navadah izboljsala domace zdravje in pocu-
tie mojega moza Romana. Kot bivsemu boksarju z diagnosticirano
degeneracijo cervikalnega diska so mu predpisovali protivnetna in
protibolecinska zdravila, zdaj pa se je resil te odvisnosti.

Ko sem pred kratkim odkrila, da sem noseca, sem pred vsemi dru-
gimi obvestila prav Robba, ¢es naj mi da kak nasvet. DrZala sem se
tistega, kar mi je priporocil, in res je nosecnost potekala brez zame
sicer znacilne slabosti. Hvalezna sem Robbu, ker mi je daroval drob-
cek svojega neznanskega znanja o prehrani. Kajti ta drobcek je pri
nas doma zalegel, da ne bi mogel bolj.«

- Jolie Gentry, castnica policije za specialne intervencije in
prvakinja v krozni vadbi leta 2007
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ZAHVALE

S aj vem, da bom koga pozabil, ker jih je toliko — pa ne samo
tistih, ki so mi pomagali dovrsiti ne le ta projekt, ampak
tudi »postaviti na noge« mojo telovadnico, mi pomagali pri
mojih seminarjih itn. No ja, kakorkoli, takole:

Ze kar na zacetku se moram zahvaliti Andyju Deasu, veli-
kemu sozarotniku na podkastu »Paleolitic Solutiong, ki me je
vseskozi podzigal, naj neham venomer govoriciti o knjigi in
naj jo raje napisem.

Neizmerna zahvala gre doktorju Matu Lalondeu, ki je sicer
zdravnik. V znatni meri mi je pomagal pri tehnicnem urejanju
knjige, tako da je veliko boljsa (znanstveno bolj zanesljiva, bral-
no pa bolj poljudna), kot bi sicer bila. Hvala ti, Mat!

Znotraj znanstvenega diskurza so mi bili v silno pomoc¢ Pe-
dro Bastos, Amy Kubal in Brad Hirakawa, ki so vseskozi br-
skali po znanstveni periodiki in referencnikih.

Hvala Yaelu Grauerju (mojemu »klateskemu hipiju z zvez-
dami v oceh«), ki je prav tako pomagal pri uredniski obdelavi
in produkciji.

Potem hvala vsem, ki jih naSteva ta odstavek in ki so prispe-
vali svoje pri ovitku: Johnu Welbournu, Joeyju Jimenezu, Dia-
ne Sanfilipo in Louju Marsu. Ne vem kolikokrat smo ponovili
vajo — in koliko zanimivih idej je bilo! John in Joey sta opra-
vila levji delez Ze na zacetku, medtem ko je Diane §la glede
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knjizne opreme v zadnji juris, tik preden je odbila dvanajsta.
Hvala tudi vsem iz Turtle Publishinga, Barnesa & Noblea ter
Bordersa, ki so prispevali vsak svoje pripombe — mnogih ni-
sem zelel sliSati, a je bilo prav, da sem jih sliSal. Resni¢no ce-
nim prispevek vseh nastetih pri projektu.

Hvala Mikeu St. Johnu. Bratec, res si eden od mojih najbolj-
$ih ucencev - tak, da kar navdihujes. PriSel bo dan, ko bom
jaz svetnik tvoje sorte, »Ivan Sloki«.

Prisréna hvala mojemu mentorju, profesorju Lorenu Cordainu.
Poc¢nem, kar pocnem, ker ste vi naredili, kar ste naredili. Ne mo-
rem se vam v zadostni meri zahvaliti za vase prijazno vodstvo.

Hvala mojemu uredniku, Erichu Kraussu, ne le zato, ker je
projekt sploh vzel v roke, ampak ker si ga je vzel k srcu, kot da
bi bil njegov. Brez vase pomoci mi ne bi nikoli uspelo.

Hvala Glenu Cordozi za prijateljsko spodbujanje, ¢e$ naj rec
odnesem v zalozbo Victory Belt in ji s tem odprem pot na Sir-
Si trg.

Dave Werner, Nancy Meenen, Michael Rutherford, Greg &
Aimee Everett ter Chris Sommer: stali ste mi ob strani, tudi ko
je bilo najtezje, ne da bi v svojem prijateljstvu kdaj omahovali.
Brez vas ta knjiga in moje Zivljenje ne bi bila, kar sta.

Zahvala gre tudi vam, prof. Arthur Devany, ker ste me vodili
na prvih korakih pri Studiju Zivljenja v pradavnini.

Zahvaljujem se nasemu osebju v NorCal Strength & Condi-
tioningu. Zadnji dve leti sem kar precej na poti, vi pa medtem
skrbite za naso telovadnico, da se razvija enako uspesno kot
vaSe osebnosti in telesnosti.

Hvala tudi tisocem ljudi, s katerimi prihajam v stik na svo-
jih seminarjih, prek bloga in podkasta. Ta knjiga je dobese-
dno vasa. Brez vase podpore in odzivanja bi bil zgolj kemik s
Stoparico.

Hvala vam, Scotty Hagnas, ker mi pomagate s kresanjem mi-
sli, pa za vse sijajne recepte, ki ste jih pripravil za to knjigo.

Velikanska hvala vam, Craig »Chops« Zielinski. Brez racu-
nalniSkega gurujstva vase sorte ne bi bilo ne mojega bloga ne



podcasta ne te knjige. Prosim, da Craigu na cast preberete
knjigo s krepkim Skotskim naglasom.

In nazadnje hvala Se tebi, Nicki Violetti, moja vrla Zena. Se
vedno mi ni jasno, kako da si prijela na moj porocni trnek, a
vsak dan, ki ga prezivljava skupaj, na tihem ponavljam zahval-
no molitev. Brez tebe se knjiga ne bi ne spocela ne rodila, moje
zivljenje pa bi bilo brez ljubezni, veselja in prigod.
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PREDGOVOR

isem si mislil, da bom kdaj planil v krohot med branjem

knjige o paleolitski prehrani, avtoimunosti in mascobni
metaboliji - a ko sem se spravil ocenjevat pricujoco knjigo, se
mi je pripetilo natanko to. Robb je bil neko¢ moj Student, tako
da mi je bilo Se v vecje veselje spremljati, kako napreduje, ne
samo kar se tice razumevanja paleodiete v zvezi z lastnimi te-
lesnimi potrebami, ampak tudi v tem, da je iz svoje Zivljenjske
tegobe znal narediti zivljenjsko strast, kar mu je omogocilo, da
zdaj tolikerim spreminja Zivljenje z njenim sporocilom.

Komu utegne priti prav Prarecept? Z eno besedo: vsakomur.
Knjiga je spodbudna, optimisti¢na in zanimiva, za namecek
pa ob znanosti premore Se resnobnost znotraj svojega dobrega
namena. Wolf se je izredno izkazal, ko je znal neznansko raz-
licne si discipline poenotiti v tej umljivi, zabavni in predvsem
prakticno uporabni knjigi. Gre za delo, ki ¢loveka kar vsrka
vase — sami boste videli!

Poucilo vas bo o tem, kako osupljivo dobrega zdravja so bili
nasi predniki iz paleolitika, kot se z uceno latinsko sestavljan-
ko pravi starejsi kameni dobi, pa kako se je cloveku zdravje po-
slabsalo, potem ko se je lotil poljedelstva in presel na prehra-
no, ki je bila za ¢lovestvo kot »dvorezen mec« — govorim o Zitu.
Potem boste zvedeli, na kaksen nacin utegne interakcija med
tem, kar zauzivamo, in nasim hormonskim sistemom imeti za

13

Paleorecept



14

Robb Wolf

posledico bodisi sijajno zdravje bodisi mnoge probleme, pove-
zane s podivjanostjo inzulina, kamor gre Steti tudi diabetes ti-
pa 2, srénozilne bolezni, alzheimerja in razne oblike raka. Kot
da vse to ne bi bilo dovolj, pa nas Robb pouci ne le o tem, da je
skrivni pospeSevalec cele mnozice avtoimunskih bolezni Zito,
ki utegne spodkopati zdravje s tem, ko sproza vnetne procese
v telesu. Veliko se boste naucili o mascobah v prehrani - o tem,
kako se koli¢ine raznovrstnih mascob in razmerja med njimi
spreminjajo vse od casa, ko se je uveljavil nas lovsko-nabiralski
genom, pa o tem, kako to vpliva na vase zdravje.

Eno najbolj poucnih poglavij v knjigi, ki ¢loveku tudi najbolj
odpre o¢i, je verjetno tisto o stresnem hormonu kortizolu. Ce
ste mi kaj podobni, boste po tem poglavju dali z vso resnobo
na tehtnico svoje poglede na spanje, delo in druge spremen-
ljivke Zivljenjskega sloga. Celo ce niste Se nikdar telovadili,
vam bo poglavje o ¢ilosti nasih prednikov v pouk in spodbu-
do. Doumeli boste, kako pomembna je telesna vadba za vzdr-
zevanje zdravja in kakovostnega Zivljenja. Knjigo sklepa Robb
s poglaviji, ki se lotevajo prakticnih vprasanj paleodiete: kako
nakupovati, kaj dajati jesti otrokom, kako se drzati prehran-
skega reda (odgovor je tridesetdnevni menu), eleganten pa je
tudi njegov sistem beleZenja napredovanja, kamor sodi med
drugim tudi nazorno spremljanje sprememb krvne slike.

Samemu se mi je doslej dokaj nasmihala sreca, kar se Se
posebej nanasa na moje raziskovanje paleolitske prehrane in
vsega z njo v zvezi. Paleorecept uziva blagodati tega uspeha,
kar zdi pa se mi, da se vam bo s svojim humornim na¢inom
podajanja znanstvenih dejstev zagotovo zdela tega vredna ta-
ko po tem, ker postavlja prehranski svet na glavo, kot po tem,
v kaksno pomoc vam bo lahko.

— Profesor Loren Cordain,
Colorado State University,
avtor knjig Paleo Diet in Paleo Diet for Athletes



PROLOG

Rad bi, da si privoscite nedolzno igro opazovanja. Pojdite
na kako javno mesto, kjer je veliko ljudi, in se ozrite vse-
naokrog. Ni se vam treba skrivati pri tem - samo oglejte si lju-
di, ki vas obdajajo, in si zapisite za uho naslednje reci: Koli-
ko je taksnih, ki so Ze na pogled zdravi? Saj veste, ki kipijo od
zdravja, so energicni, vitki in atletski. So sami taksni? Jih je le
nekaj? Ali ni sploh nobenega?

Sam zivim v Chicu v Kaliforniji, ki slovi po dvojem - po
nasi pivovarni »Sierra Nevada« in po tem, da je Playboy leta
1987 uvrstil naso univerzo na sam vrh kot »najbolj Zurersko v
ZDA«. Ceprav je prebivalstvo prej mlado kot staro, imamo kar
spodobno mesanico vseh letnikov. Kadar se grem zgoraj ome-
njeno igrico, ki se imenuje »Koliko jih je na pogled zdravih?«,
vidim le redko kdaj kak zdrav primerek. Otrocicki so zaliti.
Najstnice imajo mogoce vdrt pogled, vse drugo pa so poticke.
Starostniki pa so si, namesto da bi se veselili svoje zlate vecer-
ne zarje, primorani pomagati s hojcami in vozicki. Lahko da
zdajle skomigujete, ker si mislite pac¢: No, pa kaj — saj to je ja
normalno. No, normalno v smislu tega, kar je preslo v normo,
ne pa v smislu tistega, kar bi bilo dobro in prav.

Glede takihle sprememb v okolju poznam prispodobo, ki gre
takole:

Zaba se neko¢ znajde v loncu, v vodi s sobno temperaturo,
in sprva se mirne duSe ukvarja naprej s svojimi Zabjimi rec¢mi,
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ne da bi si belila glavo s tem, kaj se godi v loncu. Potem se zac-
ne voda segrevati, vendar tako polagoma, da Zaba tega Se opa-
zi ne. Lepo Zabuje naprej, kakor se Ze Zabuje, dokler se dobe-
sedno pri Zivem telesu ne skuha. Nisem sicer preprican, da bi
bilo mogoce ta scenarij tudi izpeljati - vsekakor upam, da bi
nasa Regica Se pravi ¢as opazila, da prijetno prehaja v nepri-
jetno, vendar pa je prispodoba lepo krepka in z grozljivo na-
tanc¢nostjo opisuje moderne case. Ameriska druzba je posta-
la tako bolna, slabotna in strta, da sprejema kot normalno, kar
je abnormalno. Kar samoumevno se nam dozdeva, da so nasi
otroci predebeli za igro - pojav raje pripisujemo »genom«. Pri
tem se zZal ne zavedamo, da v jusni vodici ne plava zaba, am-
pak smo to kar mi - in ta voda se, o tem ni dvoma, prej ali slej
segreje do kropa.



ORI

TO JEZGODBA O MENI,
O TEBI, O NAS VSEH ...
(TUDI CE JE OGULJENO, VENDARLE DRZI.)

Tole je knjiga, ki bi vam utegnila resiti Zivljenje. Pa ne mi-
slim, da bi vam dobro rabila namesto resilnega jopica - go-
vorim o njeni vsebini. Lahko da ste Ze z ovitka razbrali, da gre
za »knjigo o zdravju in prehrani« - vendar je Se vse kaj druge-
ga. Gre za zgodbo, staro prav toliko kot cloveski rod. Vem, ta
trditev je nekam grandiozna. Za zdaj pac nimate razloga, da bi
mi verjeli vsaj besedico. Moram vas Sele pocastiti s pijaco, saj
se pravzaprav ne poznava Se niti en sam odstavek. Torej naj
vam najprej povem kaj vec o sebi.

Odrascal sem v Reddingu, prav tako v Kaliforniji - Redding
je srednje veliko mesto ob meddrzavni cesti $t. 5, nekako tri ure
voznje juzno od meje z Oregonom. Glede na to, da sem s seve-
ra, bi se vam lahko zazdelo, da bo knjiga pripovedovala o preo-
bracanju krav, o avtodirkah Nascar in o kegljanju. To bi bil odraz
mojega zivljenjskega nasledstva, in res je, da bi vam znal po-
streci s kako iz trte izvito pripovedjo o kmetavzarskih teleban-
$c¢inah, ki bi si prisluzile reflektorje samega Jerryja Springerja.
Ampak ta knjiga ne pripoveduje o tem. Zacenja se v otrostvu
fanta, ki je imel dobronamerne starse, ki pa so bili bolni vse svo-
je zive dni. Matka in Fotkic sta kadila, oba sta imela bolno srce,
pa Se kopico drugih zdravstvenih problemov. Tako sem se Ze
v rosnem otro$tvu seznanil z »zabavnimi« podrobnostmi v zve-
zi z operacijami Zolénih kamnov, visokimi trigliceridi, srénimi
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spodbujevalci, astmo, emfizemom in artritisom. Moji zgodnji
spomini na starSe sestojijo iz vrtoglave mesanice zdravstvenih
skrbi, zdravniskih obiskov in medikacije. Te zadeve resda niso
terjale zase prav vsakega trenutka v nasem Zivljenju, a ko se zdaj
oziram nazaj, vidim, da so bile zdravstvene skrbi v nasi druzini
vseskozi nekje v ozadju, kot stalna glasbena spremljava.

Starsa ne le da sta bila bolehava, bila sta tudi vdana v usodo.
Spominjam se naslednjega povzdigujocega pogovora z Matko.

Jaz: »Kaj misli$, kako bo na svetu, ko bos imela sto let?«

Matka: »O jeZeStana! Samo upam, da ne bom tako dolgo tla-
cila zemlje!«

Jaz: »Pa zakaj da ne?« (Besedica »zakaj« ne le da je odredila
tek moje kariere, ampak me je pogosto spravila tudi v kaso.)

Matkin odgovor: »Tako star clovek ves ¢as TRPI BOLECINE,
pa tudi nicesar ve¢ ne more. Bilo bi kratko malo pregrozno.«

Matka je bila tak soncek. Vecino casa.

Ampak Ze ko sem bil Se prav majhen sem si kljub odloc-
no nezdravim vzgojnim vplivom mislil, da bi utegnilo na na-
Se zdravje, dobro pocutje in dolgozivost vplivati to, kaj jemo
in kako zivimo. Zanimanje za prehrano in telesno vadbo mi je
spodbujala prav ta intuicija, seveda v povezavi z bolehnostjo
starSev. Nekako se mi je kar zdelo, da clovek ne bi imel slabe-
ga srca in ne bi bil onemogel, ¢e bi se bil prej po pameti odlo-
cal, kaj do dal v usta. Ta misel je bila kot orozje, ki ga je potem
sukala moja odlocenost, da bom bezal usodi svojih starsev.

S tem zanimanjem za zdravost in prehrano se je lepo skla-
dalo moje skorajda fanaticno udejstvovanje v Sportnih dejav-
nostih, kakrsno je lastno vecini otrok: pri meni je slo za ame-
riski nogomet, rokoborbo in karate. A kot vam bodo povedali
moji znanci, sem, kar se tice mojih zanimanj, nagnjen k ob-
sesivnosti. Prebral sem vse, kar sem le izbrskal o prehranje-
vanju in Sportnem treniranju, pa najsi je bil vir kaka knjiga,
revija ali star priro¢nik, namenjen bodibilderjem. Moja osre-
dotocenost in strastnost glede treninga in prehrane je obrodila
v najstniskih letih prve sadove: postal sem kalifornijski prvak



v neolimpijskem vzdigovanju utezi, kot amaterski kikboksar
pa sem priSel do Sestih zmag brez poraza.

Najbrz bi mi moralo biti naslednje priznanje v zadrego: ne
glede na silno ljubezen do Sporta sem bil piflar - v piflarstvu
sem bil prva violina. V gimnaziji sem nastopil na kalifornijski
»Znanstveni olimpiadi« (resda zaradi neke punce - prisezem).
Potem sem se kar metal iz ene znanstvene Studijske smeri v
drugo - poskusil sem se v strojnistvu, fiziki in molekularni bi-
ologiji — nazadnje pa opravil diplomo v biokemiji, pa¢ z misli-
jo na Studij medicine.

Zdaj pa, vse to ne bi bilo ni¢ kaj posebnega, ce ne bi bil v me-
ni tudi nekaksen upornik proti kulturni matici. Ironija je bi-
la v tem, da sem zaradi te svoje »temne plati« kar dolgo ubiral
zdravstveno stranpot - tako da bi me bilo to malone ugonobi-
lo. Vdal sem se bil namrec ob hipijevstvu Se vegetarijanstvu.

DRUGA ETAZA: GOSPODINJSKI APARATI,
VEGETARIJANA IN UPORNIKI BREZ RAZLOGA

Po mojem se moja zgodba ne razlikuje kaj dosti od zgodb mno-
gih mulcev, ki se uprejo temeljnim vrednotam oziroma nor-
mam starSevske druzbe in razglasijo za Laz vse, sredi cesar so
odrascali. Tako sem bil preprican, da je vse, kar disi po Ame-
riki, za en drek, podjetnistvo pa samo po sebi »zlo«. Nekako v
tem casu je plima neinformiranosti in samoslepljenja povozila
mojo zdravo pamet in me odnesla dalec od zdravja.

V jedru te neinformiranosti je ticala ideja, da vegetarijanstvo
ni samo bolj zdravo od nizkotnega uZivanja »toksi¢nega me-
sa«, ampak da je tudi moralno vecvredno. Kako se je ob tem
razigrala moja prehranska strast! Rec je bila tudi v ubranem
skladju z mladostno Zeljo, da bi se razlikoval, pa da bi bil lah-
ko moralno vzvisen.

Mogoce se zdaj sprasujete: »Kako si je to dovolil?« Ali pa celo:
»Kako za vraga naj bi tole nakladanje resilo Zivljenje MENI?«
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Samo moment, potem se polotim tudi reSevalne akcije. A
najprej bi vas rad opozoril na to, da moja odlocitev za vegetari-
jansc¢ino ni bila brez nagrade - v obliki hipijevk. Te so bile vse
po vrsti vegetarijanke, za namecek pa ne samo za pogledat,
ampak tudi za posladek. Resda pa se jih je drzal tudi podton
depresivnosti, mizantropije in zelo lomljivih kolkov v primeru
padca. A kakorkoli, Zar sem zabarantal za parilnik riza in eko-
nom. Za bonus pa staknil kopico zdravstvenih tegob.

Moj vegetarijanarski skok se je zacel Se dokaj nedolzno: zna-
Sel sem se sredi kotlov parjenega riza, ekonom loncev, v kate-
rih se je kuhal ¢rni fizol, doma pripravljenega hummusa in obi-
lja popraZenega tofuja z zelenjavo. Kuhar sem presneto dober,
tako da sem vse taksno znal pripraviti zares okusno. Problem
pa je bil v tem, da so me obroki iz »kompleksnih ogljikovih hi-
dratov«, kakrsne sicer priporoca zdravstveni sistem, nasitili le
do te mere, da sem bil eno uro, ¢e ne Ze tri cetrt ure po zauzi-
tju lacen kot volk. Postal sem tudi grozno sladkosneden - pro-
ti temu sem se moral nenehno bojevati. Napenjali so me plini,
lotevali pa Se drugi zares ¢udaski prebavni problemi. Vsesko-
zi sem trpel od cesa, kar je bilo povezano z nihanjem krvne-
ga sladkorja in s prebavnimi presenecenji. Jaz pa sem pac do-
mneval, da je vse to taksno, kot mora biti - ni¢ cudnega, ko pa
sem odrastel v hisi, v kateri je bila bolehnost zlati standard.

Zanimivo pa je, da so se zdaj, ko sem se oprijel vegetarijan-
stva, moji na videz nesistematicni zdravstveni problemi na le-
pem poslabsali. Preucil sem vse, kar sem mogel najti v zvezi
z vegetarijansko prehrano in alternativno medicino. Studiral
sem na vrhunskih makrobioti¢nih institutih in se posvetoval
z »izvedenci« za vegetarijansko dieto. Po vsem tem preuceva-
nju sem priSel do sklepa, da se pac razstrupljam (5lo naj bi za
kvazimitolosko stanje, v katerem naj bi se telo resevalo nako-
picenih strupnin).

Se pravi, bil sem vegetarijanec sredi procesa detoksikacije.
To se je vleklo nekaj let.

Ko sem stopil na institut za makrobiotiko, so mi zagotovili,
da sem »na pravi poti«in da se moram samo »$e bolj potruditi«.



Udelezeval sem se torej tecajev joge, na katerih se je razpra-
vljalo o vegetarijanski prehrani. Moje probleme so tam pri-
pisovali »nravstveni neustreznosti« in »razvojni nezmoznosti«
Ko sem priSel v zrela leta - Stel sem tedaj 26 jeseni — sem trpel
od visokega krvnega tlaka (140-95), visokih trigliceridov (vec
od 3,5 mmol/L) in Skodljivih koli¢in holesterola.

Zdravniki univerzitetnega zdravstvenega centra so mi napo-
vedali, da bom moral s¢asoma zaceti jemati zdravila, ki uravna-
vajo krvni pritisk. Gambit, s katerim sem se skusal izmakniti
usodi svojih starSev, se ni obnesel. Ves bolan in obupan sem se
vpisal na solo alternativne medicine. Mislil sem si, da si bom
zdravje naposled le spravil v red s pomocjo znanja, ki si ga bom
pridobil na tej »prosvetljeni« ustanovi. Ne le, da se bom izma-
knil usodi starSev, ampak bom za namecek Se drugim pomagal
poiskati vegetarijansko pot do zdravja - »pravicnikovo pot«!

AKADEMIJA: PUSTITE ZUNAJ UP, KI TU ZAJEMATE
UCENOST Z VEGETARIJANSKO SEFLO!

Cas, ki sem ga prezivel med $tudijem naravne medicine, je bil
katastrofalen. Pa ne da bi bil kurikulum tako zelo zanic¢, am-
pak postajal sem vse bolj resno bolan. Visoki krvni tlak in mu-
hasta prebava sta bila videti Se nedolzna v primerjavi s skoraj-
da hromecim napadom depresije, sprico katerega sem zacel
vsak trenutek svoje budnosti namenjati tuhtanju o smrti. Stu-
dij makroskopske anatomije je bil ob taksni miselni naravna-
nosti pravo pokopalisce! Moje Zelodcne tezave so postajale vse
hujSe - prav v strah so me spravljale. Obiskal sem kar precej
zdravnikov, med njimi naturopate, klasi¢ne zdravnike in aku-
punkturiste. Vsi po vrsti so pregled zaceli z otipavanjem tre-
buha - kar precej so mi ga pretlacili in pregnetli. A tedaj sem
bil Ze v takem stanju, da mi je celo blag pritisk na trebuh povz-
rocil ostre bolecine, da sem jim kar skakal z mize.
Zahodnjaski zdravnik je menil, da gre za sindrom razdrazene-
ga Crevesja in za kolitis. Po njegovem bi bila potrebna crevesna
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resekcija. Naturopat je bil mnenja, da naj se razstrupim. Aku-
punkturist mi je bil Se najbolj v pomoc - razglasil je, da mi »sla-
bo kaze«. Vsi skupaj smo se strinjali, da je moja dieta tako do-
bra, da boljsa niti ne bi mogla biti: jedel sem polnozrnato Zito,
obilo fizola, za beljakovine tofu, cele grmade sveze zelenjave.
Kakrsenkoli Ze je bil moj problem, zagotovo ni imel nobene zve-
ze z mojo prehrano! Vrli zdravniki so se glede na to, v kako kla-
vrnem stanju sem bil sprico svoje hromece depresije, kolitisa,
visokega krvnega tlaka, visokih vrednosti trigliceridov, nespec-
nosti in skoraj nenehnih bolecin po vsem telesu, strinjali, da bi
bil, ¢e se ne bi tako dobro prehranjeval, Ze v grobu.

Imel sem osemindvajset let.

Nekdaj sem bil atletski misicnjak, ki je tehtal osemdeset kg:
zdaj sem jih imel le Se dobrih Sestdeset. Prav zelel sem si umre-
ti, a kaj, ko sem bil taka reva, da si nisem upal s prstom migniti
za to! Do obisti sem tical v najboljsi zahodni medicini plus alter-
nativni medicini plus visoki moralni misli vec¢vrednih vegetari-
janskih izbrancev. A ¢rno se mi je pisalo - in niti sanjalo se mi
ni, kaj bi lahko Se storil. Potem pa se je usoda ironi¢no poigrala
z mano: materi se je Se poslabsalo in prav to me je menda resilo.

OBCUTEK V DROBOVJU

Starsa sta hodila na vecje in manjSe operativne posege — v bol-
nisnici sta bila ze tako reko¢ doma. Ze veckrat sta s kakim
problemom presenetila tako na mah, da smo drugi v druzini
ze pomislili, da bo konec. Poleti leta 1999 je morala Matka v
bolnisnico zaradi teZav s srcem in pljuci, ki jim zdravniki niso
vec¢ znali priti do zivega. Vse bolj je kazalo, da jo bo to pokon-
calo. Zdravniki so rekli, da gre za »vsesplosno vnetje«. Osrc-
nik in plju¢na mrena kakor da bi se Zgala. Ni mogla ve¢ dihati,
strahotno jo je bolelo. Cesa takega ne bi privoscil nikomur, e
najmanj pa lastni materi.

Edino, kar je bilo videti v nekakSno pomo¢, so bili visoki
odmerki protivnetnih zdravil, ki pa so imeli hude stranske



ucinke, skorajda enako $kodljive kot izvirni problem, se pravi,
kot »avtoimunska bolezen«. Kazalo je, da se je materin imun-
ski sistem, ki naj bi jo varoval pred vdori bakterij in virusov,
obrnil proti njej in da si na vse kriplje prizadeva, da bi jo po-
koncal. Ko smo dobili laboratorijske izvide, smo ostrmeli, kaj-
ti seznam medsebojno povezanih obolenj je bil dolg kot naku-
povalni seznam: imela je revmatoidni artritis, sistemski lupus
(eritematozo), Sjogrenov sindrom itn. Za to ali ono sem sicer
ze slisal, kaj pa mi je bilo tudi povsem novo.

Skupaj z diagnozo je prisel tudi nacrt zdravljenja z zaviralci
imunskega odziva in s protivnetnimi zdravili. Gre za nevarna
zdravila, ki povzrocajo komplikacije, a ta koktejl naj bi vsaj
pomiril bojujoce se sile v materinem telesu, tako da bi ostala
zZiva in bi ji bilo vsaj kolikor toliko udobno. Sredi vseh bojazni,
zmesnjave in drame pa je revmatolog narocil Se rutinski test,
in tam v zaledju laboratorija se je izkazalo Se nekaj novega:
mati ni imela le kopice avtoimunih bolezni, marvec je trpela
tudi od preobcutljivosti na beljakovino, ki se ji pravi gluten in
ki jo je najti v pSenici, ovsu, rZi, jeémenu in Se nekaterih Zitih.
Bolezni se pravi celiakija - ta diagnoza mi je, kot sem Ze ome-
nil, brzkone resila zivljenje.

Po telefonu sem od matere zvedel, da gre pri njeni celiakiji
za obliko avtoimunskega odziva v tankem c¢revu. Povedala mi
je, da veliko ljudi trpi od iste nadloge, le po stopnji da se rec
razlikuje. Njen revmatolog je posumil, da bi celiakija utegnila
imeti prste vmes pri vseh njenih avtoimunskih tegobah. Resi-
tev je bila v teoriji preprosta, v praksi pa malone nemogoca:
eliminirati iz prehrane vse jedi, ki vsebujejo gluten: kruh, te-
stenine, vecino kosmicev in vsakrsno pecivo. Sumljive pa so
tudi omake, marinade in sploh jedi, pripravljene na tak nacin,
kajti te menda vse vsebujejo gluten v taksni ali drugacni obli-
ki. Ne samo da je treba brati deklaracije, treba je biti tudi izre-
dno previden, kadarkoli je$ zunaj. PiS¢ancje prsi na zaru ute-
gnejo biti kontaminirane z glutenom Ze samo zato, ker se je na
istem zaru predtem pekla francoska Strucka.
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Eliminacija glutena je mami prinesla nemudno olajsanje, kar
se ti¢e trebugnih in avtoimunskih problemov. Ze pred leti je bi-
la trpela od Zol¢nih kamnov, tako da so ji nazadnje odstranili
zol¢nik. Imela je iste tezave kot jaz: kolitis, kislinski refluks in
tisto rec, zaradi katere je presel v vsesplosno rabo termin »sin-
drom razdraZljivega crevesja«. Zanimivo je bilo, da je revmato-
log materi priporocil tudi, naj se ogiba vecine stro¢nic, na pri-
mer fiZola in kalckov, ces da je znano, da lahko sprozijo lupus
in revmaticni artritis.

Zame je bila to vesela novica, kajti mama se je bolje pocutila
(Ceprav Se zdale¢ ni ozdravela), predvsem pa se mi je v tistem
hipu spremenil svet. Mamino bolezen, domnevno pa tudi mojo,
je povzrocala prav rec, ki sem jo koval v nebo: vegetarijanska
dieta. Temelj prehranske piramide! Kot je kazalo, so naju v grob
pehali Zito in stroc¢nice, ki naj bi bile najbolj zdrava, najbol;j pra-
vsnja vseh zivil.

Kar nisem in nisem prisel k sebi. Kako neki naj bi bilo to mo-
goce? Ce obolevam od zrnja in strodja, kaj pa naj potem sploh
jem? Nekega ni¢ znacilno toplega in soncnega dne v Seattlu
sem sedel pred vrati svojega domovanja, ko me je presinilo. Ka-
ko smo se ljudje razvili? Kaj smo jedli v davni preteklosti? Lovci
in nabiralci iz predmeta evolucijska biologija so se drzali pale-
olitske diete. In spomnil sem se, da sem slisal omenjati neka-
ksno »paleodieto, ki naj bi bila simulacija prehrane nasih lo-
vsko-nabiralskih prednikov.

Skocil sem na noge in Sel noter, prizgal sem racunalnik (in cakal
celo vecnost, kdaj bo zacel delovati modem), potem pa s pomocjo
elegantnega novega iskalnika, imenoval se je Google, pobrskal,
kako je pravzaprav s to »paleodieto«. In kar sem zvedel, mi je vze-
lo sapo. Zvedel sem, da so nasi ¢loveski in predcloveski predni-
ki cele tri milijone let uzivali osupljivo mero zdravja, pri tem pa
v prehrani uzivali zgolj nemastno meso, morske sadeze, oreske,
semenje ter sezonsko sadje in zeli. Agrikulturna »revolucija« pa
je potem poskrbela, da so prednamci postali krzljavi, slabotni in
bolehni. Smrtnost med otrocicki je skocila v nezaslisane visave.



Najpomembnejse spletisce, ki sem ga nasel najprej, se je ime-
novalo »Evolucijska c¢ilost« (Evolutionary Fitness), urejal pa ga
je profesor Arthur Devaney (v internetskih omembah tudi De
Vany, Devany in De Vany), upokojen profesor ekonomije, ki je
ze ve¢ kot trideset let posnemal lovce in nabiralce pri skrbi za
telesno cilost in prehrano. Imel je sedemdeset let, visok je bil
188 centimetrov, tehtal pa 93 kg, a mascob je imel od tega ko-
maj 10 odstotkov. Taksno je bilo normalno stanje tudi nasih lo-
vsko-nabiralskih prednikov. Zacel sem si dopisovati s profesor-
jem in na njegov predlog navezal stik s profesorjem Lorenom
Cordainom z drzavne univerze v Koloradu - in ta mi je naza-
dnje postal mentor pri Studiju paleolitske prehrane.

Profesor Cordain je vodilni svetovni strokovnjak na podro-
¢ju prednamske prehrane in njenega ucinkovanja na cloveko-
vo zdravje in cilost. V znanstvenih revijah je objavljal svoje
raziskave, ki se razpenjajo od imunologije in revmatologije pa
do oftalmologije in dietetike. V svetu dandanasnje znanstvene
specializiranosti je glede tega prava bela vrana. In kaj je nje-
gova skrivnost? Ce vam je poznan odgovor (evolucijska biolo-
gija), potem ni tezko vzvratno postavljati vprasanj. Profesor
Cordain je kot prvi spoznal, da je treba odgovor na dandana-
Snje zdravstvene probleme iskati pri evoluciji, ki poteka prek
naravne selekcije.

V zacetku svojih preucevanj sem poleg tega veliko ¢rpal iz knjig
Protein Power (Moc proteinov) in Protein Power: Life Plan, (Moc pro-
teinov: Zivljenjski nacrt), ki sta ju objavila Michael in Mary Ea-
des. Par je dvajset let in vec delal v bariatriji (medicini, namenje-
ni preprecevanju/odpravljanju cezmerne teze). Pri tem sta imela
osupljive uspehe, ki so bili posledica tega, da sta se spoznala na
prehrano prednamcev. Tako sta pomagala pacientom, da so se
znebili silne odvecne teze, obenem pa odpravljala njihov diabe-
tes, depresijo, gastrointestinalne teZave in avtoimunska obolenja.
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