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! Leta 2050 bo treba prehraniti dve milijardi ljudi veé kot danes.
I V osem mesecev trajajoci seriji clankov skugamo dognati,
E kako bi to lahko naredili — ne da bi preobremenili planet.

d Nekateri strokovnjaki pravijo,

i da bi se morali sodobni ljudje pri
prehrani zgledovati po jedilniku ljudi

iz kamene dobe. Na njem je bilo

marsikaj, kar vas utegne presenetiti.

Bi bili bol
. zdravi, Ce bi se e
| ~ prehranjeval; RaZV 0]

iy  prehrane

Besedilo: Ann Gibbons

Fotografije: Matthieu Paley
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V Amazonskem niZavju v Boliviji je bil cas vecerje.
Ana Cuata Maito je mesala kaso iz mocnatih
banan in sladkega manioka nad ognjem, ki je tlel
na prstenih tleh s palmovim listiem krite koce, in
prisluskovala, kdaj bo zaslisala glas moza, ki naj bi
se skupaj z mrsavim lovskim psom vrnil iz gozda.

Deonicio Nate se je tistega januarskega dne s pu-
$ko in z maceto namenil zdoma Ze pred zoro, da
bi zgodaj zacel dveurni pohod do starodavnega
gozda. Tam je s pogledom tiho preiskoval kro-
$nje, da bi uzrl kako rjavo kapucinko ali rakunu
podobnega koatija, pes pa je ovohaval tla, da bi
prisel na sled prasi¢em podobnim pekarijem ali
rdecerjavim kapibaram. Ce bi Nate imel sreco,
bi uzrl enega najvecjih mesnih zalogajev v gozdu
— tapirja z oprijemalnim rilcem, ki med vlazno
praprotjo brska za brsti in poganjki.

A zvecler se je Nate, Zal, vrnil iz gozda brez
mesa. Pri 39 letih je energi¢en mozZak, ki se ne
vda kar tako v usodo — kadar ne lovi divjadi ali rib
ali ne spleta palmovih listov v plo§ée za prekriva-
nje streh, v gozdu dolbe nov kanu iz hloda. A ko
se kon¢no usede, da bi pojedel kaso iz kovinske
sklede, potarna, da tezko priskrbi dovolj mesa za
druzino: dve zeni (kar v njegovi skupnosti ni ni¢
nenavadnega) in 12 otrok. Sekaci plagijo Zivali. V
reki ne more ribariti, ker je v nevihti izgubil kanu.

Zgodba je bila podobna v vsaki druzini, ki
sem jo obiskal v vasi Anachere, v kateri Zivi 90
pripadnikov staroselskega indijanskega ljudstva
Cimanov. Bila je dezevna doba in razmere za lov
in ribolov so bile najmanj ugodne. Ve¢ kot 15.000
Cimanov naseljuje kakih sto vasi vzdolz dveh rek
v Amazonskem nizavju v bliZini mesteca San
Borja, 360 kilometrov od La Paza. Vas Anachere
je od San Borje oddaljena dva dni voznje z mo-
tornim drevakom, zato tamkajénji Cimani $e ved-
no vecino hrane pridobijo v gozdu in reki ali je
pridelajo na vrtu.

Potoval sem z doktorandom Asherjem Rosin-
gerjem, clanom skupine, in biologkim antropolo-
gom Williamom Leonardom z Univerze North-
western v Evanstonu, enim od vodij skupine, ki
preucuje Cimane, da bi dokumentirala prehra-
njevanje v deZevnem gozdu. Zanimalo ju je pred-
vsem, kakéne so posledice za zdravje Indijancev,
ki se odrekajo tradicionalni prehrani in aktivne-
mu nacinu Zivljenja ter gozdne plodove menjavajo

Oseminsedemdesetletni Jose Mayer Cunay id¢e zrele modnate banane blizu svojega chaca,
20 arov velike parcele, ki sta jo ta cimanski stareSina in njegov sin Felipe Mayer Lero v bolivijski Amazoniji
ustvarila tako, da sta poZgala in izkréila gozd. Stirje rodovi druZine jedo sadje, koruzo in drugo, kar pridelajo
na njej, vendar je treba hrano, ki jo imajo najraje — ribe, ptice in divjad — uloviti.
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Ciffiani v Boliviji| s
.dobijovecino hrane™"
iz reke, gozda ali> ™

s polfinz vrtov, ki
so.jih-uredili tam,
Kjer so izkrCilirgozd-




Naplavine, ki jih je prinesla poplavna
voda, se nabirajo v plitvini reke Ma-
niqui, kjer se umiva Cunay. Veliki eran-
El znokrili belin, ki je v Amazoniji pogost
metulj, mece senco na njegov hrbet.
[ Celo v visoki starosti Cimani ostanejo
vitki, saj morajo vsak dan prehoditi
nekaj kilometrov, da naberejo dovolj

hrane za prezivetje.
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na, v kateri prevladujejo nerafinirana Zita, orehi,
sadje in zelenjava.

Dokler pred priblizno 10.000 leti ljudje niso
zaceli kmetovati, so vsi pridobivali hrano z lo-

z Nevadske univerze v Las Vegasu, ki preucuje
prehrano Hadzov v Tanzaniji, enega zadnjih

dobe, je razlog za trenutno obsedenost ljudi s pa-
leolitsko prehrano. Priljubljenost tako imenova-
ne prehrane jamskega ¢loveka ali kamenodobne
prehrane temelji na domnevi, da se je moderni

in jam, se je zmanj$ala.
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Prikazane so le drzave z vec¢ kot tremi milijoni prebivalcev.

Nekatera imena drZav so takéna kot leta 1961. JASON TREAT, NG VIR: COLIN KHOURY, CGIAR
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Wande se je zmoze

po hrgro. Ona lfporé'p

Ionl Za izkopavanje
-, Stivdezevnidob

gomoljnice, jagodicevje in plodove kruhovca.

Hadzi v Tanzaniji so zadniji ljudje na
svetu, ki se prezivljajo izkljuéno z lovom
in nabiralniStvom. Jedo tisto, kar najdejo:
divjacino, med in rastline, med njimi
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Mladi hadzovski lovci se razgleduje-
jo po dolini Yaeda (spodaj). Njihove
druzine pojedo vse, kar lovci prine-
sejo domov. V zadnjih 50 letih so se
na vecino njinovega tradicionalnega
ozemlja razsirili Zivinorejci, katerih
Zivina plasi divjad, in poljedelci, ki po-
dirajo drevesa, v katerih je najti med
(desno), in njihov les uporabljajo za
postavljanje ograd.
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ibe; vendar traglcqgnaldo.
prehrano dopalnjujejos hrano,

tavbi v ospredju. Njihova najljubga

0 meso, ki ga pomakajo
jonezo.

Stevilni rodovi grenlandskih Inuitov so v pokrajini,
kjer so razmere presurove za vecino rastlin,
preziveli tako, da so jedli skoraj izkljuéno meso.
Danes si prehrano popestrijo s hrano iz trgovin,

a Se vedno imajo najraje meso.




Inuitska deklica hrani bratca (levo) s surovimi jetri
tjulnja, ki ga je o&e pravkar ujel. Cesar ne bodo pojedli
takoj, bo ostalo zamrznjeno v shrambah na odprtem;
v “zamrzovalniku” neke druzine (zgoraj) so meso, re-
bra in éeljust orke ter sprednja plavut brkatega tjulnja.




¢lovek razvil, da je lahko uzival hrano, kakr$no so
uzivali lovci in nabiralci v paleolitiku - obdobju,
ki se je zacelo pred priblizno 2,6 milijona let in je
trajalo do prehranske revolucije, ki jo je povzro-
¢ila uveljavitev kmetijstva - in da nasi geni niso
imeli dovolj ¢asa, da bi se prilagodili kmetijsko
pridelani hrani.

Kamenodobna prehrana “je ena in edina pre-
hrana, ki v popolnosti ustreza nasi genski sesta-
vi, pie Loren Cordain, evolucijski nutricionist
s Koloradske drzavne univerze v knjigi Paleo-
prehrana (The Paleo Diet: Lose Weight and Get
Healthy by Eating the Foods You Were Designed
to Eat). Potem ko je Cordain preuéil prehrano
lovcev in nabiralcev in ugotovil, da pripadniki 73
odstotkov teh skupnosti dobijo vet kot polovico

kovi zgodnji predniki v afriski savani prezivljali
z lovom. V ¢lankih, ki jih je napisal v 50. letih
minulega stoletja, je te ljudi opisoval kot “meso-
jeda bitja, ki so nasilno plenila zivali, jih potolkla
do smurti ... si Zejo krvoloéno tegila z vroco krvjo
Zrtev in pohlepno trgala njihovo trzajo¢e meso.”

Nekateri znanstveniki so prepricani, da je bilo
uzivanje mesa klju¢nega pomena za razvoj vedjih
moZganov nasih prednikov pred priblizno dvema
milijonoma let. Ko je ¢lovekov neposredni pred-
nik Homo erectus namesto energijsko revnejse
rastlinske hrane, kakrino so uZivale ¢loveku po-
dobne opice, zacel uzivati kalori¢no bogateje
meso in kostni mozeg, je z vsakim obrokom do-
bil dovolj dodatne energije, da so se lahko zaceli
razvijati vecji moZzgani. Ker so ti ljudje prebavljali

Priljubljenost t. i. kamenodobne prehrane temelji na
domnevi, da se je moderni €lovek razvil, da je lahko uzival
hrano, kakrsno so uzivali lovci in nabiralci v paleolitiku.

zauzitih kalorij iz mesa, je oblikoval kamenodob-
ni jedilnik: jedli naj bi veliko nemastnega mesa
in rib, ne pa mleénih izdelkov, stro¢nic ali zit —
hrane, ki je prisla v naso prehrano po tem, ko
smo zaceli kmetovati in hrano kuhati. Privrzenci
paleoprehrane, kakrsen je Cordain, pravijo, da
se bomo izognili civilizacijskim boleznim, kot so
bolezni srca, visok krvni tlak, sladkorna bolezen,
rak in celo akne, ¢e bomo jedli to, kar so jedli nasi
lovsko-nabiralniski predniki.

Zveni vabljivo, mar ne? Toda ali bi bila na me-
su temeljeca prehrana res primerna za vse? Paleon-
tologi, ki preucujejo fosilne ostanke nasih pred-
nikov, in antropologi, ki dokumentirajo prehrano
danasnjih staroselskih ljudstev, pravijo, da slika
ni tako enoznacna. Velika priljubljenost paleo-
prehrane, poudarjajo Ungar in drugi, temelji na
vrsti zmot.

Meso je imelo pri razvoju ¢loveske prehrane
zelo pomembno vlogo. Raymond Dart, ki je leta
1924 v Afriki odkril prvi fosil ¢lovekovega pred-
nika, je populariziral predstavo, da so se clove-
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kakovostnej$o hrano in manj neprebavljivih ra-
stlinskih vlaken, so imeli lahko precej manj$a
prebavila kot njihovi predniki. Energijo, ki je
bila po novem na voljo zaradi manjsih prebavil,
so porabili potratni mozgani, trdi Leslie Aiello,
ki je s paleoantropologom Petrom Wheelerjem
prva predstavila to teorijo. MoZgani porabijo 20
odstotkov clovekove energije, kadar pocivajo; za
primerjavo, mozgani ¢loveku podobne opice po-
rabijo le osem odstotkov njene energije. To pome-
ni, da je Ze od ¢asov vrste H. erectus ¢lovesko telo
odvisno od energijsko bogate hrane - zlasti mesa.

Prevrtimo cas za nekaj milijonov let naprej,
ko je z uveljavitvijo kmetijstva ¢loveska prehrana
dozivela novo veliko spremembo. Z udomatitvijo
zit, kot so sirek, je¢men, p3enica, koruza in riz,
je prehrana ljudi postala obilnejsa in predvidlji-
vejda. To je Zenam poljedelcev omogodilo pogo-
stejSe rojevanje otrok - na 2,5 leta namesto na
3,5 leta, kakor velja za lovce in nabiralce. Sledila
je eksplozija prebivalstva; poljedelci so §teviléno
kmalu prevladali nad lovci in nabiralci.

Zadnje desetletje se antropologi trudijo najti
odgovor na klju¢na vprasanja v zvezi s tem pre-
hodom. Je bilo kmetijstvo z vidika zdravja ljudi
nedvoumen korak naprej? Ali pa smo se morda,
ko smo opustili lov in nabiralni$tvo in zaceli go-
jiti rastline in Zivali, odrekli bolj zdravi prehrani
in mo¢nej$emu telesu v zameno za prehransko
varnost? Ko bioloski antropolog Clark Spencer
Larsen z Drzavne univerze v Ohiu opisuje zoro
kmetijstva, je to bolj mra¢na slika. Potem ko so
zgodnji kmetje postali odvisni od pridelka, je
postala njihova prehrana veliko enoli¢nej$a od
prehrane lovcev in nabiralcev. Ker so iz dneva
v dan jedli enako hrano iz udomacenih 7it, sta
jih zacela muditi karies in parodontoza, ki sta
pri lovcih in nabiralcih redkost, pravi Larsen. Ko
so zaceli kmetje udomacevati zivali, sta govedo
in drobnica postala vir mleka in mesa, pa tudi
zajedavcev in novih nalezljivih bolezni. Kmetje
so trpeli za pomanjkanjem Zeleza in motnjami v
razvoju, postali so tudi manjsi.

Ceprav se je $tevilo prebivalcev ob&utno po-
vecalo, naéin Zivljenja in prehrana poljedelcev $e
zdale¢ nista bila tako zdrava kot pri lovcih in na-
biralcih. Dejstvo, da so imeli poljedelci ve¢ otrok,
preprosto dokazuje zgolj to, pravi Larsen, “da ni
treba biti krepkega zdravja, ¢e hoces imeti otroke”

VENDAR PALEOLITSKE PREHRANE V resnici nista
sestavljala le meso in kostni mozeg. Res je, da
imajo lovci in nabiralci po vsem svetu raje meso
kot katerokoli drugo hrano in da navadno pribli-
zno 30 odstotkov kalorij zauzijejo s hrano Zival-
skega izvora. Vendar vecina trpi tudi obdobja po-
manjkanja, ko pojedo manj kot za pest mesa na
teden. Po novih raziskavah sode¢ je moralo biti
v prehrani ljudi v pradavnini za razvoj mozganov
zasluzno $e kaj drugega kot zgolj uzivanje mesa.

Celoletna opazovanja potrjujejo, da lovcem in
nabiralcem pri lovu pogosto spodleti. Hadzi in
Grmicarji v Afriki, ki se z loki in s pus¢icami od-
pravijo na lov za mesom, so neuspedni v veé kot
polovici primerov. To pomeni, da je bilo nagim
prednikom $e teZe, saj niso imeli tako izpopol-
njenega orozja. “Vsi mislijo, da se malo spreho-
dis po savani in antilope kar ¢akajo, da jih bos
lopnil po glavi,” pravi paleoantropologinja Alison

Brooks z Univerze Georgea Washingtona, stro-
kovnjakinja za dobejske Grmicarje v Bocvani.
Nihce ne je mesa zelo pogosto, razen na Arktiki,
kjer so Inuiti in druge etni¢ne skupine navadno
dobili kar 99 odstotkov kalorij z uZivanjem mesa
tjulnjev, samorogov in rib.

Kako torej lovci in nabiralci dobijo energijo,
kadar ni mesa? Izkaze se, da ima “moz lovec” za-
slombo v “Zeni nabiralki”, ki - ob pomod¢i otrok -
v tezkih casih priskrbi vec kalorij. Kadar ni dovolj
mesa, sadja ali medu, lovci in nabiralci jedo “na-
domestno hrano’, pravi Brooksova. Hadzi dobijo
s hrano rastlinskega izvora skoraj 70 odstotkov
zauzitih kalorij. Grmicarji tradicionalno jedo
gomoljnice in orehe mongongo, Pigmejci Aki in
Baki iz pore¢ja Konga jam, Indijanci Cimani in
Janomami v Amazoniji mocnate banane in ma-
niok, avstralski domorodci gomolje ostri¢evk vrst
Cyperus bulbosus in Eleocharis dulcis.

“Nenehno poslusamo, da lov opredeljuje naso
vrsto in da smo ljudje postali ljudje zaradi uZiva-
nja mesa,” pravi Amanda Henry, paleontologinja
na Indtitutu Maxa Plancka za evolucijsko antro-
pologijo v Leipzigu. “Odkrito povedano menim,
da je pri tem polovica zgodbe zamoléana. Zelijo
si mesa, gotovo. Vendar v resnici Zivijo od rast-
linske hrane” Za povrhu je na fosilnih zobeh in
kamnitem orodju nasla zrnca rastlinskega skro-
ba, kar nakazuje, da ljudje uzivamo zita, pa tudi
gomoljnice Ze vsaj 100.000 let — dovol;j dolgo, da
50 se jim prebavila prilagodila.

Domneva, da se je ¢lovekov razvoj koncal v
paleolitiku, preprosto ne drzi. Potem ko smo lju-
dje zaceli kmetovati, so se nam zobje, ¢eljusti in
obraz zmanjsali, DNK pa se je spremenila. “Ali se
ljudje $e razvijamo? Dal” pravi geneti¢arka Sarah
Tishkoff s Pensilvanske univerze.

Eden zelo o¢itnih dokazov je sposobnost pre-
bavljanja laktoze. Vsi ljudje v zgodnjem otroétvu
prebavljamo materino mleko. A preden so ljudje
zaceli udomacevati govedo, odstavljenim otro-
kom ni bilo veé treba prebavljati mleka. Zato so
nehali proizvajati encim laktazo, ki razgrajuje
laltozo v preproste sladkorje. Ko pa so se zaceli
ljudje ukvarjati z Zivinorejo, so imeli tisti, ki so bili
sposobni prebavljati mleko, neizmerno prednost
pred drugimi in sposobnost prebavljanja laktoze
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se je neodvisno razvila med Zivinorejci v Evropi,
na Bliznjem vzhodu in v Afriki. Clani skupno-
sti, ki niso bile odvisne od Zivine, denimo Kitajci
in Tajci, Indijanci Pimi na jugozahodu ZDA in
bantujska ljudstva v zahodni Afriki, e vedno ne
morejo prebavljati laktoze.

Ljudje tudi razli¢no uc¢inkovito izlocajo slad-
korje iz skrobnate hrane med Zvecenjem. To je
odvisno od tega, koliko kopij nekega gena so po-
dedovali. Populacije, ki so tradicionalno uzivale
veé $krobnate hrane, denimo Hadzi, imajo ve¢
kopij tega gena kot Jakuti iz Sibirije, ki povecini
jedo meso. Njihova slina pomaga razgraditi $krob,
preden hrana prispe v zelodec.

Ti primeri kaZejo, da rek “Si tisto, kar je§” ni
povsem ustrezen. Pravilneje bi bilo reci: “Si tisto,

hrano, pa vendarle skoraj niso poznali bolezni
srca vse do razpada Sovjetske zveze, ko so se te-
vilni naselili v mestih in zaceli hrano kupovati v
trgovinah. Danes ima priblizno polovica stalno
naseljenih Jakutov ¢ezmerno telesno teZo in sko-
raj tretjina visok krvni tlak, pravi Leonard. Tudi
Cimani, ki kupujejo hrano v trgovinah, pogosteje
obolevajo za sladkorno boleznijo kot tisti, ki se
Se vedno prezivljajo z lovom in nabiralnistvom.
Za vse, katerih predniki so bili prilagojeni
pretezno uzivanju rastlinske hrane - in tiste, ki v
sluzbi povecini sedimo — bi bilo najbolje, da ne
bi jedli toliko mesa kot Jakuti. Nedavne raziskave
potrjujejo starej$e ugotovitve, da uzivanje velikih
kolic¢in rdedega mesa pri vecini populacije po-
vecuje pojavljanje ateroskleroze in raka, ceprav

Ena od bistvenih ¢lovekovih znagilnosti ni
zelja po mesu, temveé sposobnost prilagajanja
najrazlicnejsim zivljenjskim razmeram.

kar so jedli tvoji predniki” Pestrost hrane, od ka-
tere lahko Zivijo ljudje, je neizmerna, odvisna pa
je od tega, kaksne gene so podedovali. Danasnja
tradicionalna prehrana je lahko zelo razli¢na —
od povsem vegetarijanske pri dZainistih v Indiji
do skorgj izklju¢no mesne pri Inuitih in z ribami
bogate pri malezijskih Badzavih. Glavni vir be-
ljakovin za No¢manijce z Nikobarskih otokov v
Indijskem oceanu so zuzelke. “Od drugih bitij se
lo¢imo po tem, da smo se sposobni prehraniti
tako reko¢ v vsakem okolju,” pravi Leonard, eden
od vodij raziskave o Cimanih.

Raziskave kaZejo, da staroselska ljudstva zaide-
jo v tezave, ko opustijo tradicionalno prehrano in
aktiven nacin Zivljenja in sprejmejo zahodni na-
¢in zivljenja. Med Maji v Srednji Ameriki je bila
denimo sladkorna bolezen do 50. let minulega
stoletja tako reko¢ neznana. Ko so se preusmeri-
li na s sladkorjem bogato zahodno prehrano, je
obolevnost za sladkorno boleznijo naglo narasla.
Sibirski nomadi, denimo rejci severnih jelenov
Evenki in Jakuti, so imeli z mesom bogato pre-
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clovesdtvo tak$no meso uZiva ze dva milijona let.
Krive pa niso le nasi¢ene madcobe ali holesterol.
Crevesne bakterije razgrajujejo spojino L-karni-
tin v mesu. Z raziskavo, opravljeno na misih, so
ugotovili, da je prebavljeni L-karnitin spodbudil
nastajanje oblog, ki oZijo arterije. Raziskave so
tudi pokazale, da ¢loveski imunski sistem napa-
da sladkor Neu-5Gc v rde¢em mesu. Posledica
je vnetje, ki je pri mladih ljudeh blago, a lahko
s¢asoma povzroci raka. “Rdece meso je odli¢no,
Ce zelite Ziveti do 45. leta,” pravi Ajit Varki s Ka-
lifornijske univerze v San Diegu, vodja raziskave
o sladkorju Neu-5Gec.

Zagovorniki sodobne paleolitske prehrane nas
pozivajo, naj se izogibamo nezdravi predelani
hrani. Toda §tevilni paleoantropologi opozarja-
jo, da z mesom bogata paleolitska prehrana ne
posnema prehrane nadih prednikov, saj je bila ta
veliko pestrejsa. Prav tako ne uposteva njihovega
alttivnega nacina Zivljenja, ki jih je varoval pred
boleznijo srca in sladkorno boleznijo. “Stevilne
paleoantropologe moti tudi to, da ne moremo

govoriti o eni sami prehrani jamskega ¢loveka,”
pravi Leslie Aiello, predsednica newyorske fun-
dacije Wenner-Gren za antropoloske raziskave,
“Cloveska prehrana je stara vsaj dva milijona let.
V tem obdobju je bilo veliko razli¢nih jamskih
ljudi”

Drugace povedano: idealne ¢loveske prehra-
ne ni. Aiellova in Leonard pravita, da ena od bi-
stvenih ¢lovekovih znacilnosti ni Zelja po mesu,
temvec sposobnost prilagajanja najrazli¢nej$im
zivljenjskim razmeram - in zmoznost, da iz raz-
licnih vrst hrane ustvari veliko razli¢ic zdrave
prehrane. Zal sodobna zahodna prehrana ni ena
izmed njih.

NAJNOVEJSO HIPOTEZO 0 tem, zakaj nam mor-
da sodobna prehrana povzroéa zdravstvene
tezave, ponuja primatolog Richard Wrangham
s Harvarda. Zatrjuje, da najpomembnejsa revo-
lucija v nadi prehrani ni povezana z uZivanjem
mesa, temve¢ z znanjem kuhanja. Cloveski pred-
niki, ki so zaceli hrano kuhati pred 1,8 milijona
do 400.000 leti, so verjetno imeli ve¢ zdravih
otrok kot njihovi predhodniki, pravi Wrangham.
Hrana se s toléenjem in segrevanjem “predpre-
bavi’, zato prebavila za razgradnjo porabijo manj
energije in absorbirajo ve¢ hranil, kot ée bi bila
hrana surova, s tem pa mozganom priskrbijo veé
energije. “S kuhanjem dobimo mehkejo in ener-
gijsko bogatejso hrano,” pravi Wrangham. Danes
ne moremo preziveti zgolj s surovo, nepredelano
hrano, trdi. Razvili smo se tako, da smo odvisni
od kuhane hrane.

Da bi Wrangham preizkusil pravilnost teh dom-
ney, je skupaj s $tudenti hranil podgane in misi s
surovo in kuhano hrano. Ko sem obiskal njegov
laboratorij na Harvardu, je tedaj podiplomska
Studentka Rachel Carmody odprla vrata majh-
nega hladilnika in mi pokazala plasti¢ne vrecke,
napolnjene z mesom in s sladkim krompirjem,
nekatere s surovim, druge s kuhanim. Migi, ki so
jih hranili s kuhano hrano, so pridobile 15-40 od-
stotkov vec telesne mase od tistih, ki so jih hranili
le s surovo hrano.

Ce ima Wrangham prav, je kuhanje zgodnjim
ljudem zagotovilo ne le energijo, ki so jo potre-
bovali za razvoj mozganov; pomagalo jim je tudi,

da so iz hrane dobili vec kalorij, tako da so se lah-
ko zredili. V sodobnem kontekstu je druga plat
te hipoteze, da smo morda Zrtve lastnega uspeha.
Pri predelavi hrane smo postali tako uspe$ni, da
prvic v ¢loveski evoluciji Stevilni ljudje zauzijejo
ve¢ kalorij, kot jih ¢ez dan porabijo. “Polnozrnati
kruh so nadomestile slaic¢ice, namesto da bi jedli
jabolka, pijemo jabol¢ni sok;” pise. “Bolj se mora-
mo zaceti zavedati, koliko ve¢ kalorij zauZijemo
s predelano hrano”

Prav ta prehod na predelano hrano, ki poteka
povsod po svetu, prispeva k pravi epidemiji de-
belosti in z njo povezanih bolezni. Ce bi ve¢ina
ljudi po svetu jedla ve¢ lokalno pridelanega sadja
in zelenjave, malo mesa in rib ter nekaj polnozr-
natih zit (priblizno tako kot v sredozemski pre-
hrani, ki jo pogosto priporoéajo) in uro na dan
posvetila telesni vadbi, bi bilo to za nase zdravje
- in za celoten planet — prav blagodejno.

ZADNJI POPOLDAN med obiskom pri Cimanih v
vasi Anachere sva od 13-letne Albanie, ene od
héera Deonicia Nata, izvedela, da sta se oce in
16-letni polbrat Alberto vrnila z lova in da sta
nekaj ujela. Sledila sva ji v pokrito kuhinjo na
prostem in zivali zavohala, $e preden sva jih uzr-
la - tri rakunom podobne koatije so poloZili nad
ogenj. Natovi Zeni sta o¢istili tudi pasavca in ju
pripravili za kuhanje obare skupaj z zdrobljenimi
moc¢natimi bananami. Nate je sedel ob ognju in
opisoval lov.

Medtem ko so druZinski ¢lani uZivali v pojedi-
ni, sem opazoval malega Alfonsa, ki je bil Ze ves
teden bolan. Poplesoval je okrog ognja in veselo
zvecil kos kuhanega koatijevega repa. Nate je bil
videti zadovoljen. V Anachereju, daleé¢ od raz-
prav o prehrani, so imeli tisti dan meso, in to je
bilo dobro. O

V OKTOBRSKI STEVILKI
Superpolj$éine so v pomoé
- vendar zgolj biotehnologija
ne bo mogla prepreciti pre-
hranske krize.

Znanost je
prepredila zadnjo

prehransko krizo.
Nas lahko resi

NA SELETU Se enkrat?
Pridruzite se razpravi na

natgeofood.com.
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Ayeem Khan nosi $kornje, ki si jih je izposodila od
oceta, in rdeéo ruto, kakrsno nosijo neporocena
kirgiska dekleta in jo bo po poroki zamenjala z
belo. Dvakrat na dan pomolze druzinske jake;
nekaj skute bodo posusili, da jo bodo jedli pozimi,
ko jaki dajejo manj mleka.
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Kirgizijka z roko odstranjuje jakove
dlake in druge smeti iz jakovega mleka.
Pastirji pasejo ¢rede (desno) v dolini
Shimshal v Pamirju, odrocnem delu
severnega Pakistana, ki meji na Kitaj-
sko. Jaki, koze in ovce se ve¢ mesecev .
redijo na poletnih pasnikih, da preZivijo
zimo in ljudi oskrbujejo s hrano.




