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PALEOLITHIC DIET. PART I. CHARACTERISTICS

Summary

Model of nutrition of Paleolithic ancestors of contemporary humans was characterized by lack of milk and dairy products, cereals,
starchy vegetables, pulses, and salt. Meat and offal of hunted animals and gathered plant foods were the main constituents of
their diet. This translated to high intake of protein, and relatively low of carbohydrates. Total consumption of fat was similar,
of saturated fatty acids was lower, of polyunsaturated higher, and n-6/n-3 ratio lower than that of contemporary populations.
Consumption of cholesterol, fiber, micronutrients, potassium, and antioxidants was high, and intake of sodium was low. Model
of nutrition of hunter-gatherers was an inspiration for formulation of modern Paleolithic diet that, according to the authors,
is consistent with human genetic heritage that determines metabolism. Its principles and influence on health was described.
The possible usefulness of the diet in prevention of chronic non communicable diseases requires further research. This problem

is discussed in the other part of the paper.
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Erg paleolityczng nazywa sie poczatek okresu, w
ktorym prehistoryczny cztowiek zaczat uzywac pierw-
szych kamiennych narzedzi. 2,6 min lat temu homini-
dy, praprzodkowie wspotczesnych ludzi, prowadzity
koczowniczy tryb zycia. Plemiona zbieracko-towieckie,
sktadajace sie z nielicznych grup cztowiekowatych, zdo-
bywaty pozywienie, uzywajac prymitywnych technicznie
przyrzaddéw — zaostrzonych kijéw, dzid, kamiennych
toporow i nozy. Poza wytwarzaniem narzedzi, najwaz-
niejszg umiejetnoscia, jaka posiedli ludzie paleolitu, byto
niecenie ognia. Dzieki wykopaliskom archeologicznym,
danym antropologicznym oraz pochodzacym z badan
nad wspétczesnymi plemionami towiecko-zbierackimi
mozna domniemywac, na czym opierat sie model zy-
wienia pracztowieka, nigdy jednak nie uda sie osiggnaé
catkowitej pewnosci co do produktéw, jakie spozywat.

MODEL ZYWIENIA CZLOWIEKA PALEOLITU

Najtatwiej jest odpowiedzie¢ na pytanie: Czego z
pewnoscia nie jedli ludzie paleolitu? Przede wszystkim,
cztowiek epoki kamiennej nie mogt spozywaé mleka i
produktdéw mlecznych, gdyz nie udomowit bydta. Homini-
dy nie znaty wiec mleka i produktéw mlecznych. Ponadto
cztowiek pierwotny nie spozywat cukrow rafinowanych,
poniewaz nie dysponowat narzedziami ani wiedza nie-
zbedng do otrzymywania cukru z roslin. Spozycie kon-

centratu cukru umozliwiato jedynie znalezienie miodu.
Byt on jednak wyjatkowo trudny do zdobycia i dostepny
jedynie w okreslonych porach roku.

Czionkowie spotecznosci zbieracko-towieckich nie
uprawiali ziemi, nie spozywali wiec réwniez przetworzo-
nych ziaren, co wigze sie z catkowitg niemal nieobec-
noscig produktéw zbozowych w ich jadiospisie. Ziarno
surowe i suche jest dla ludzkiego organizmu oporne
na trawienie — dopiero dzieki zmiazdzeniu tupiny do-
chodzi do udostepnienia jego zawartosci dla enzymoéw
trawiennych, co pozwala na wykorzystanie zawartych w
nim sktadnikédw pokarmowych. O wiele wigekszg przy-
swajalno$¢ zapewnia zmielenie zboza, sporzadzenie z
niego ciasta i poddanie go obrébce termicznej. Zadna
z powyzszych technik nie byta znana ludziom paleolitu,
dlatego spozywali surowe ziarna jedynie w zagrozeniu
$miercig glodowa. Praludzie nie znali takze soli ani zad-
nych chemicznych dodatkéw do zywnosci.

Wiegkszo$¢ wiedzy na temat tego, co znajdowato sie
na co dzien w jadtospisach praprzodkéw dzisiejszego
cztowieka, opiera sie na domystach i interpretacji danych
pochodzacych z badan antropometrycznych, wykopalisk
archeologicznych, znajomosci biologii innych ssakéw
naczelnych oraz cech metabolizmu organizmu wspotcze-
snego cztowieka (1). Najblizszym zyjacym krewnym czto-
wieka jest szympans. Ludzki genom rézni sie od genomu
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szympansa zaledwie o 1,6%. Mozna zatem zaktadag, iz
dieta ludzi pierwotnych prawdopodobnie niewiele réznita
sie od diety wspotczesnych szympansoéw. Pozywienie
wolno zyjacego szympansa moze sktadac sie w nawet
93% z pokarmow roslinnych (reszta to m.in. owady takie
jak termity). Jednak w porze suchej 25% pozywienia
stanowi upolowane przez niego mieso mniejszych matp,
a nawet antylop (2). Anatomiczng cechg szympansow, w
przeciwienstwie do wspotczesnego cztowieka, sg duze,
wystajace brzuchy. Jest to ewolucyjne przystosowanie
do trawienia duzych ilosci roslinnego pokarmu zawiera-
jacego duzo btonnika. U szympansa jelito grube zajmuje
52% objetosci trzewi, za$ u cztowieka jest to jedynie 17%.
Duza ilos¢ spozywanego btonnika stanowi dla bakterii
jelita grubego substrat do produkcji wolnych kwaséw
ttuszczowych, ktdre uwazane sg za gtéwne zrodto energii
dla organizmu cztekoksztattnych (65%).

U cztowiekowatych w toku ewolucji brzuch stopniowo
redukowat sie. Obecnie brzuch cztowieka jest o ponad
potowe mniejszy niz brzuch szympansa, natomiast jego
mozg jest ok. 3 razy wigkszy. Na przestrzeni milionéw lat
uktad trawienny ludzi przystosowat sie do spozywania
mniejszej iloSci pozywienia, za to o wiekszej gestosci
energetycznej i odzywczej. Gtdwnym substratem ener-
getycznym dla cztowieka sg weglowodany przyswajalne.
2,6 min lat temu pierwsze hominidy zaczety zmienia¢
diete — porzucity cze$¢ ogromnej ilo$ci dotychczas spo-
zywanej zywnosci roslinnej na rzecz pokarmu znacznie
gestszego energetycznie — miesa, szpiku, organow
wewnetrznych (3).

Zrodiem pozywienia hominidow byto to, co zdofali
upolowaé oraz zebra¢. Ludzie paleolitu polowali po-
czatkowo na mata zwierzyne. Z czasem doskonalenie
narzedzi i umiejetnosci dawato im mozliwosci zdoby-
wania coraz wiekszych zwierzagt, az do olbrzymich pre-
historycznych ssakow witacznie. Znalezione szkielety
najstarszych hominidéw dowiodty, iz osobniki te byty
niewielkie — ich wysoko$¢ ciata oceniono na ok. 140 cm,
a mase ciata — na ok. 27-36 kg. Potrafili oni sporzadzi¢
stosunkowo mate, niezaawansowane technicznie narze-
dzia — zbyt prymitywne, aby polowaé na duze zwierzeta,
ale wystarczajace, aby zdoby¢ mieso niewielkich ssakow.
Charakterystyczne $lady narzedzi na kosciach duzych
zwierzat z tego okresu $wiadczyty wiec prawdopodob-
nie o tym, iz byly raczej znaleziskiem padlinozercow niz
tupem mysliwskim.

Z kolei pdzniejsze znaleziska dowiodty, iz zarowno
sylwetka, jak i umiejetnosci praprzodkéw dzisiejszych
ludzi ewoluowaly i coraz bardziej upodabniaty sie do
wspotczes$nie znanych wzordéw. Szkielet mezczyzny
znaleziony w Kenii, datowany na okres ok. 1,6 min lat
temu, byt, w przeciwienstwie do wczesniej odnalezionych
szczatkdw, smuklejszy, wyzszy i miat wezsze biodra
— przypominat sylwetki dzisiejszych afrykanskich lekko-
atletéw (1). Kamienne narzedzia z niewiele p6zniejsze-
go okresu nadawaty sie juz do polowania na ogromne
prehistoryczne pawiany, tury, a nawet mamuty. Mieso,
organy wewnetrzne i inne pokarmy pochodzenia zwie-
rzecego stanowity znaczng cze$¢ diety bwczesnych ludzi.
Na poczatku praludzie nie byli skutecznymi mysliwymi.
Podazajgc za drapieznikami, takimi jak lwy, zywili sie

resztkami, ktore dzikie zwierzeta pozostawiaty. Dzigki
kamiennym narzedziom byli w stanie roztupywac¢ kosci
pozostawionej zwierzyny i zjada¢ szpik i mézg. Szpik
kostny byt dla nich zrédtem jednonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych, natomiast tkanka mézgowa zrédtem
kwasu dokozaheksaenowego (DHA) z rodziny omega-3,
ktory jest niezbednym sktadnikiem btony komorek mo-
zgowych (4).

W zywieniu cztowieka prehistorycznego waznym ele-
mentem byto to, ile energii musi wydatkowac, aby zdoby¢
pozywienie i czy bilans tego dziatania bedzie korzystny.
Kiedy cztowiek zywit sie padling, bilans ten pozostawat
dodatni. W pdzniejszym okresie, kiedy ludzie zaczeli po-
lowa¢ sami, musieli postara¢ sie o warto$ciowg zdobycz,
wybierali wiec na swoje ofiary duze zwierzeta. Polowanie
na ogromne ssaki byto korzystne dla cztowieka takze z
powodu sktadu ich migsa — duze zwierze byto zwykle ttu-
stym zwierzeciem. Przyktadowo, mieso wiewidrki wazacej
500 g zawiera tylko 5,2% ttuszczu, natomiast mieso wotu
pizmowego, wazacego 500 kg, zawierato 73% ttuszczu
i 27% biatka (1). Spozywanie zbyt duzych ilosci samego
biatka moze w organizmie cztowieka doprowadzi¢ do
negatywnych skutkéw, takich jak zakwaszenie, zatrucie
amoniakiem, przecigzenie watroby i nerek, nudnosci, wy-
mioty, biegunki. Do trawienia biatka potrzebna jest ener-
gia, gdyz jest ono ztozonym skfadnikiem budulcowym,
mniej strawnym i przyswajalnym niz ttuszcze i weglowo-
dany. Cztowiek pierwotny czerpat energie konieczng do
trawienia duzych ilosci biatka z ttuszczéw uzyskanych z
tej samej porcji upolowanej zwierzyny (5).

W toku ewolucji, od matp cztekoksztattnych do pierw-
szych przedstawicieli gatunku ludzkiego, organizm czto-
wieka przystosowat sie do spozywania duzo wiekszej
ilosci biatka zwierzecego niz organizm szympansa (2).
Cziowiek nie jest jednak drapieznikiem sensu stricto. Dla
zwierzat drapieznych niektore niezbedne aminokwasy
sg dostarczane jedynie z pokarmem. Przyktadowo, dla
kotow, aminokwasem egzogennym jest tauryna. Koto-
wate dostarczajg jg z miesem — ich jedynym zrédtem
pozywienia. Organizmy zwierzat roslinozernych majg
natomiast zdolno$¢ wytwarzania tauryny, ktérej produk-
ty pochodzenia roslinnego nie zawieraja. W przypadku
cztowieka zdolno$¢ syntezy tauryny jest ograniczona, a
szczegolnie niewystarczajaca jest u niemowlat i matych
dzieci. Co wiecej, u wegan obserwuje sie obnizone ste-
zenie tauryny w organizmie, co moze stanowi¢ dowdd
na ewolucyjne przystosowanie sie cztowieka do jedzenia
miesa, ktore jest bogate w ten aminokwas. Podobnie
wyglada kwestia obecnosci w diecie dtugotancuchowych
kwasow tluszczowych. Zwierzeta roslinozerne syntetyzu-
ja je z krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, po-
wstatych w wyniku trawienia roslin. U kotow zdolnos¢ ta
zanikfa, ze wzgledu na dostarczanie dtugotancuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (WNKT) wraz
z pokarmem migsnym. U cztowieka istnieje wprawdzie
zdolno$¢ do ustrojowej syntezy dtugotancuchowych
WNKT z zawartego w zywnosci roslinnej kwasu linolo-
wego (LA) i alfa-linolenowego (ALA), jednak jest ona
niewystarczajgca dla zapewnienia optymalnego funkcjo-
nowania organizmu. Dlatego korzystne jest dostarczanie
ich z pozywieniem (1).
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Fakt, iz przodkowie wspotczesnego cztowieka zywili
sie w duzym stopniu pokarmem zwierzecym, wydaje sie
niezaprzeczalny. Badania antropologiczne prowadzone
przy pomocy technik mierzenia stezenia izotopdéw trwa-
tych w skamieniatych szkieletach hominidéw wykazujg
jednak, ze populacje zbieracko-towieckie jadaty takze
pokazne ilosci pozywienia pochodzenia roslinnego (6).
Wydaje sie, ze obserwacja ta potwierdza hipoteze, iz
polowanie na ogromne zwierzeta nie byto dla cztowieka
paleolitu czynnoscig codzienna, a takze, iz podejmo-
wane préby zdobycia miesa nie zawsze konczyly sie
sukcesem. W okresach utrudnionego dostepu do biatka
zwierzecego plemiona trudnity sie zbieractwem, a w
ich jadtospisie pojawiaty sie dzikie owoce, warzywa,
orzechy, grzyby, pedy, korzenie i inne czesci roslin,
ktére hominidy traktowaty jako alternatywne zrodto
pozywienia.

Podsumowujgc, w modelu zywienia cztowieka pale-
olitu mozna wyodrebni¢ kilka istotnych cech. Najwazniej-
szg z nich byto spozywanie duzych ilosci miesa dzikich
zwierzat. Konsumpcja biatka byta znacznie wyzsza od
dzisiejszych standardéw. Gtéwnym Zrédtem weglowo-
danow w ich diecie byty nieskrobiowe dzikie warzywa i
owoce. Spozycie weglowodandw byto nizsze, natomiast
btonnika wyzsze niz we wspétczesnej diecie. Poniewaz
ttuszcz dzikich zwierzat cechuje sie nizszg zawartoscig
nasyconych kwaséw ttuszczowych, a wieksza jedno- i
wielonienasyconych niz mieso zwierzat hodowlanych,
gtébwnymi kwasami ttuszczowymi spozywanymi przez
pierwszych ludzi byty JNKT i WNKT. Spozycie NKT,
w odréznieniu od wspotczesnej diety cztowieka, byto
niskie (5, 7) (tab. 1).

PODSTAWY WSPOLCZESNEJ DIETY
PALEOLITYCZNEJ (PALEODIETY)

W dzisiejszych czasach na $wiecie zyje jedynie okoto
2000 os6b prowadzacych towiecko-zbieracki tryb zy-
cia (1) i odzywiajgcych sie tak, jak cztowiekowate z epoki
kamiennej, czyli spozywajacych jedynie nieprzetworzone
produkty — owoce, warzywa, mieso i owoce morza. Spo-
séb zywienia pozostatej czesci ludzkosci bardzo sie od
tego modelu rézni. Te rdéznice sa szczegdlnie nasilone
w krajach uprzemystowionych, gdzie spozywa sie duze
ilo$ci NKT, izomerdw trans kwasoéw tluszczowych, sacha-
rozy, soli, wysoko oczyszczonych produktéw zbozowych,
a zbyt mato kwasow ttuszczowych n-3, btonnika, warzyw
i owocéw bedacych podstawowym zrédiem antyoksy-
dantéw. Skutkuje to wysokimi wskaznikami zapadalnosci
i umieralno$ci z powodu chordb sercowo-naczyniowych
i nowotworow (8).

By¢ moze odpowiedz na pytanie: Jak zywi¢ sie, aby
zdrowo zy¢?, tkwi w modelu zywienia cztowieka paleoli-
tu. Pierwszg publikacjg na temat diety paleolitycznej byt
artykut Eatona i wsp. (9). Autorzy sugerowali, iz idealny
model zywienia powinien opiera¢ sie na diecie mysli-
wych-zbieraczy z epoki kamiennej. Oparli swojg teze na
teorii ewolucji i selekcji naturalnej, a takze na teorii ge-
netycznej determinacji potrzeb zywieniowych cztowieka.
Jest to podejécie intelektualnie zaptadniajace, jednak
watpliwym sie wydaje, by rezygnacja z dorobku cywili-
zacyjnego i powr6t do paleolitycznego modelu zywienia

Tabela 1. Poréwnanie diety z okresu zbieracko-towieckiego
ze wspotczesng dietg zachodnig (7).

Dieta okresu Wspotczesna
Cecha diety zbieracko- dieta
towieckiego zachodnia
Catkowite spozycie . .
energii Wyzsze Nizsze
Gestos¢ kaloryczna Bardzo niska Wysoka
Masa spozywanych . -
pokarmow Wyzsza Nizsza
Catkowite spozycie - .
weglowodanéw Nizsze Wyzsze
— Cukry dodane/ S
rafinowane weglowodany Bardzo mato Duzo wigce]
tadunek glikemiczny Waglednie Wysoki
Owoce i warzywa Dwv\tljilér:;rie 0 21%2\]”6
Pojemnos¢ . .
antyoksydacyjna Wyzsza Nizsza
Btonnik Wiecej Mniej
— Rozpuszczalny: .
nierozpuszczalny Okolo 1:1 <1
Spozycie biatka Wyzsze Nizsze
Catkowite spozycie
ttuszczu Podobne
— Ttuszcze podnoszace - .
poziom cholesterolu Mniej Wiecej
— WNKT* Wiecej Mniej
~n-6/n-3 Okoto 1:1 Duzo wiece]
— Diugotancuchowe —— -
WNKTg Wiecej Mniej
Spozycie cholesterolu Rsvvggszgjb Ror;/ivznsezéub
Spozycie . o
mikrosktadnikéw Wyzsze Nizsze
— Sbd:potas <A1 > 1
Zasadotworcza
Wplyw na gospodarkg lub Kwasotworcza
kwasowo-zasadowa kwasotwércza
Produkty mleczne Tyllf.;)ar;?(lie ko Wysaciléuzailgirezez
Ziarna zb6z Minimalne Znaczne
Spozycie czystej wody Wigksze Mniejsze

*WNKT - wielonienasycone kwasy ttuszczowe

byt mozliwy. Nie mozna jednak odrzucaé sugestii, by
zaadaptowac niektére cechy zywienia naszych przodkow
do wspétczesnych realidw.
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W latach 80. XX w. wspotprace z Eatonem podijat Loren
Cordain, amerykanski badacz specjalizujacy sie w nauce
o zywieniu i fizjologii sportu. Jest on autorem pierwszej
ksiazki poswieconej w catosci diecie paleolitycznej (1).
Wedtug jego badan, kazdy cztiowiek dbajacy o zdrowe
zywienie powinien stosowa¢ diete paleolityczng, do
ktorej ludzie zostali zaprogramowani 500 pokolen temu.
Aby zywi¢ sie zgodnie z zasadami diety paleolitycznej,
wspotczesny cziowiek powinien jes¢ wszystkie rodzaje
chudego migsa i owoce morza oraz wszystkie nieskro-
biowe warzywa i owoce. Powinien natomiast unika¢ pro-
duktow zbozowych, nasion roslin straczkowych, nabiatu i
produktow przetworzonych. Zrédtem ttuszczow w diecie
powinny by¢ ryby zimnowodne, orzechy i oliwa.

Biatko

Biatko w paleodiecie powinno pochodzi¢ z chudych
produktow miesnych. Niezalecane zrédta biatka to pro-
dukty nabiatowe, wyroby wedliniarskie i produkty zbo-
zowe (tab. 2).

Wysokie spozycie chudych produktow biatkowych
moze by¢ pomocne w walce z nadwaga, gdyz po spozy-
ciu zwiekszajg dwukrotnie, w poréwnaniu do produktéw
weglowodanowych i ttuszczowych, termogeneze, a takze
podnosza uczucie sytosci. Podwyzszony metabolizm
i efekt termiczny wywotany przez obecno$¢ biatka w
diecie prowadzg do szybszego wykorzystywania energii.
Syto$¢, uzyskana dzieki positkom biatkowym, eliminuje

Tabela 2. Zalecane i niezalecane zrddta biatka we wspot-
czesnej diecie paleolitycznej oraz procentowy udziat biatka
w ich suchej masie (sm) (1).

napady gtodu, ktére sg czeste przy stosowaniu wiek-
szosci diet odchudzajgcych (1). Dieta paleolityczna nie
jest typowa dietg odchudzajgcg — nie przewiduje liczenia
kalorii i objeto$ciowego ograniczania porcji. Stanowi
model zywienia do wdrozenia i przestrzegania w ciggu
catego zycia.

W poréwnaniu do innych popularnych, krotkotrwatych
odchudzajgcych diet niskoweglowodanowych paleodieta
jest bogata w niezbedne sktadniki odzywcze. Réwnowa-
ga pomiedzy udziatem zywno$ci ro$linnej i zwierzecej,
a takze podobne proporcje biatka i ttuszczéw, zblizone
do tych, jakie spozywat cztowiek pierwotny, prowadza
do stopniowej utraty nadmiernej masy ciata i poprawy
stanu zdrowia (6, 10). Tabela 3 przedstawia poréwnanie
zawartoséci sktadnikéw odzywczych i produktéw z wybra-
nych grup pomiedzy paleodietg a typowa popularng dietg
niskoweglowodanowa, taka jak np. dieta Atkinsa.

Ttuszcze

Ttuszczami zalecanymi we wspotczesnej diecie pa-
leolitycznej sg te, ktére obfitujg w jedno- i wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe. Najlepszym zrédtem JNKT dla
hominidéw byt szpik kostny. W zmodernizowanej wersji
diety gtéwnym zrédtem JNKT jest oliwa z oliwek, olej

Tabela 3. Poréwnanie zawartosci sktadnikéw odzywczych i
produktéw z wybranych grup w diecie paleolitycznej i popu-
larnej odchudzajgcej diecie niskoweglowodanowe;j (1).

Sktadnik Zawartos¢ Zawartos¢
pokarmowy/ w diecie w popularnej diecie
produkt paleolitycznej | niskoweglowodanowej
Biatko Wysoka ;
(% energii) a 53/-35%) Umiarkowana (18-23%)

Weglowodany
(% energii)

Umiarkowana
(28-47%)

Niska (4-20%)

Ttuszcze Umiarkowana/
ogdtem Wysoka Wysoka (51-78%)
(% energii) (28-55%)

NKT Umiarkowana Wysoka
JNKT Wysoka Umiarkowana
WNKT Umiarkowana Umiarkowana

n-3 Wysoka Niska
Btonnik Wysoka Niska
Owoce .

i warzywa Wysoka Niska
Orzechy . .
i nasiona Umiarkowana Niska

Sol Niska Wysoka
Cukry ) .

rafinowane Niska Niska
Nabiat Zerowa Wysoka

Zalecane zrodta biatka Niezalecane zrédta biatka
% udziat % udziat
Produkt | piatkawsm | Produkt | pisikaw sm
Piers$ indyka o o
b/skory 94% Sery 28%
Krewetki 90% Straczkowe 27%
Czerwona -
tilapia 87% Jagniecina 25%
Krab 86% Migso z 24%
hamburgera
Trzustka o ; o
wolowa 77% Salami suche 23%
Matze 73% fvii‘;'g;%f‘lv . 22%
fv(e):g‘jv . 69% Bekon 21%
Stek cielecy 68% Mleko petne 21%
Watrébka o . o
Kurza 65% Paréwka 15%
Piers$ z
kurczaka b/ 63%
skory Proqiukty 129%
zbozowe
Mieczaki 58%

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe; JNKT — jednonienasy-
cone kwasy ttuszczowe; WNKT — wielonienasycone kwasy
ttuszczowe
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rzepakowy, orzechy oraz awokado. Kwasy n-3 w diecie
praludzi czerpane byty w duzych ilosciach z mbzgdéw
upolowanych zwierzat. We wspodtczesnym wariancie diety
kwasy n-3 powinny pochodzi¢ z ryb, owocéw morza,
oleju Inianego, roslin lisciastych i kapsutek z olejem ryb-
nym (1). Warto w tym miejscu przypomniec, ze dobrym
zrédtem kwasu alfa-linolenowego, nalezacego do rodziny
n-3, jest takze olej rzepakowy (11).

Paleodieta a typowa redukcyjna dieta
niskoweglowodanowa

Dieta paleolityczna nie jest typem diety redukcyjnej
do przej$ciowego stosowania. Jest to model zywienia do
przestrzegania przez cate zycie. Posiada jednak pewne
korzystne cechy, ktére moga doprowadzi¢ do ubytku
zbednych kilograméw lub poméc utrzymac prawidtowg
mase ciata. Nalezy do nich regularne spozywanie posit-
kow, dostarczanie umiarkowanej iloéci energii w pota-
czeniu z aktywnoscig fizyczng i zapewnienie diugotrwa-
tego uczucia sytosci po odpowiednio skomponowanym
positku. Ponadto uwaza sie, ze dieta ta jest pomocna w
zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym, takim jak cho-
roby sercowo-naczyniowe, zespét metaboliczny i jego

sktadowe oraz nowotwory (1, 10). Badania obserwacyjne
wykazuijg rzeczywisty brak wyzej wymienionych choréb w
populacjach tradycyjnie stosujgcych diete paleolityczna,
jako jedyny znany im model zywienia (6). Nie ma jednak
dtugoterminowych badan sprawdzajacych te wtasciwo-
$ci na grupie ludzi zyjacych we wspétczesnych krajach
uprzemystowionych.

W opozycji do paleodiety stojg popularne diety nisko-
weglowodanowe, ktérych szczegdtowo opracowany plan
postepowania zywieniowego zapewnia szybki spadek
masy ciata, w krotkim czasie. Postugujac sie przyktadem
wczesniej wspomnianej diety Atkinsa, mozna wyjasnié¢
mechanizm szybkiej utraty masy ciata, ktorej efekty
po powrocie do poprzednich nawykéw zywieniowych
okazujg sie zazwyczaj krotkotrwate. W diecie Atkinsa
najwazniejszymi sktadnikami energetycznymi sg biatka i
ttuszcze zwierzece. Weglowodany ogranicza sie (w zalez-
nosci od fazy diety) do ilosci wynoszacej od 20 do 100 g
na dobe (13). Tak rygorystyczne zmniejszenie ich udziatu
powoduje faktyczne ograniczenie spozycia takze ttuszczu
i biatka, a dieta w realizaciji jest dietg redukcyjng. Ponadto
niskie spozycie weglowodanéw powoduje ketoze, kto-
ra przyczynia sie do zmniejszenia uczucia gtodu (14).

Tabela 4. Produkty zalecane we wspoétczesnej diecie paleolitycznej (1).

Chude mieso Mieso egzotyczne Ryby i owoce morza Owoce Warzywa
Wotowina — aligator Ryby - agrest — baktazan
Pozbawiona widocznego — bazant — biatook — ananas — botwina
ttuszczu — bizon — dorsz - arbuz — brokuty
- udziec wotowy - dzik - gardtosz atlantycki - awokado — brukiew
— poledwica wotowa - dzika ge$ — gruper — banan — brukselka
— chudy hamburger do 7% tt. — dzika kaczka — halibut — brzoskwinia — buraki
— fata wotowa — dziki gotab — kietb - cytryna — cebula
— chuda cielecina — dziki indyk — toso$ — czeres$nie — dymka
— kazdy inny chudy kawatek - emu - tupacz - czerymoja — dynia

— grzechotnik — makrela - figi — endywia
Wieprzowina — jelen - okon - granat - glony
Pozbawiona widocznego — kangur — okon czerwony — grapefruit - grzyby
ttuszczu — karibu — okon prazkowany — gruszka — kabaczek
— karkéwka - to$ - ptaszczka - gujawa - kalafior
— poledwica wieprzowa - niedzwiedz - pstrag - jabtko - kalarepa
— schab — przepioérka - rekin - jagody — kapusta
— kazdy inny chudy kawatek — renifer — skorpena - jezyny — kapusta sitowata
— stru$ — stonecznica — kantalupa — kapusta wioska
Dréb - z6tw - szczupak - karambola - karczoch
Biate migso pozbawione skory — $ledz - kiwi — liscie gorczycy
— piers$ z kurczaka - tasegral — lichi — liscie mlecza
— pier$ z indyka — tilapia - limetka — marchew
— pier$ perliczki - tunczyk - malina — miechunka pomidorowa
— turbot — mandarynka — ogorek
Jaja — wegorz - mango — papryka
do 6 tygodniowo — zabnica — melon — pasternak
— kurze, najlepiej wzbogacone - morela — pietruszka
omega-3 Owoce morza - nektarynka — pomidor
— kacze — eskalopki - papaja — portulaka
— gesie — homar - marakuja — rzepa
— krab — persymona — rzezucha
Inne miesa — krewetki - pomarancza — rzodkiew
Pozbawione widocznego — matze — porzeczki — satata
ttuszczu — suchotki — rabarbar — seler
— krolik — ostrygi — Sliwki — szparagi
— koziot - rak - truskawka — szpinak
— wenusowki — winogrona
Podroby — wiénie
— watrébka — zurawina
- Jjezyk
- szpik Orzechy
— trzustka - niesolone
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W paleodiecie wyklucza sie ttuszcze zwierzece, a ponad-
to nie ogranicza sie dostarczanych weglowodanéw po-
chodzacych z zalecanych zrédet, tj. z owocdw i warzyw
nieskrobiowych.

Istotng wadg popularnych diet niskoweglowoda-
nowych, wigzgcg sie z ograniczeniem spozywania
produktow weglowodanowych, jest niewystarczajgca
podaz btonnika, ktéry w paleodiecie mozna spozywaé
bez ograniczen. Obecnos$¢ duzej ilo$ci nasyconych
kwasow ttuszczowych w potgczeniu z niewystarczaja-
cym spozyciem btonnika podwyzsza ryzyko wystapienia
choréb cywilizacyjnych u oséb stosujacych diety ni-
skoweglowodanowe i jednoczesnie wysokottuszczowe
przez dtuzszy czas, aby utrzymacé uzyskany efekt utraty
masy ciata (12).

Lista produktéw dozwolonych w paleodiecie

Jadtospis zgodny z dietg paleolityczng mozna kom-
ponowaé dzieki szczegotowym wytycznym zawieraja-
cym spis produktéw zalecanych, co do ktérych nie ma
ograniczen iloéciowych oraz takich, ktére mozna je$¢ w
umiarkowanych ilosciach (tab. 4 i 5).

Przyktadowy jadtospis we wspoétczesnej diecie
paleolitycznej

Cordain w swojej ksigzce ,, The Paleo Diet” (1) podaje
przyktadowy paleolityczny jadtospis o wartosci energe-
tycznej 2200 kcal przeznaczony dla przecietnej kobiety.
Nastepnie wylicza warto$¢ odzywcza dziennego zesta-
Wu, zaznaczajac, ze poziom dostarczonych witamin i
sktadnikdow mineralnych przewyzsza, w niemal kazdym
przypadku, ich zalecane dzienne spozycie. Warto$¢
odzywczg tego jadtospisu, w porédwnaniu z polskimi
normami zywienia cztowieka, przedstawia tabela 6.

W przyktadowym jadtospisie diety paleolitycznej ilo$¢
wiekszosci dostarczanych witamin i sktadnikow mi-
neralnych przewyzsza polskie zalecenia (15), oprocz
wapnia, na ktéry zapotrzebowanie pokryte jest na po-
ziomie 65%. Niedostateczna, w swietle aktualnych norm,
podaz wapnia moze byé spowodowana brakiem mleka i
jego produktéw w diecie — ilo$¢ wapnia pochodzacego z
miesa i zielonych warzyw okazuje sie niewystarczajaca.
Innym Zrédtem wapnia, réwniez wykluczonym z diety
paleolitycznej, sg rosliny straczkowe oraz petnoziarniste
przetwory zbozowe, jak np. grube kasze. Ze wzgledu
na duzg zawarto$¢ miesa i ryb zawarto$ci witaminy A
i fosforu w podanym jadtospisie takze znacznie prze-
wyzszajg zalecane spozycie — wynoszg odpowiednio
560 oraz 329% zalecanego dziennego spozycia (RDA).
Dzienna dawka retinolu uzyskana z diety paleolitycznej,

Tabela 6. Warto$¢ odzywcza przyktadowego jadtospisu
wspotczesnej diety paleolitycznej (1) w zestawieniu z pol-
skimi normami zywienia cztowieka (15).

llo$¢ zawarta
. w przyktadowym % realizacji
Sktadnik pokarmowy jadtospisie normy
paleolitycznym

Energia (kcal) 2236 100%

. 191 o
Biatko (g)* (34% energii) 227%
Weglowodany (g)* 87 (16% energii) 32%
Ttuszcze ogdtem (g)* 125 (50% energii) 166%
NKT (g)* 29 (12% energii) 119%
JNKT (g)* 70 (28% energii) 186%
WNKT (g)* 26 (10% energii) 100%
Cholesterol (mg)* 683 228%
Witaminy
rozpuszczalne
w wodzie
Tiamina (mg) 4,6 418%
Ryboflawina (mg) 3,6 327%
Niacyna (mg) 56,2 401%
Pirydoksyna (mg) 59 454%
Kobalamina (ug) 10,3 230%
Foliany (ug) 911 228%
Kwas askorbinowy (mg) 559 745%
Witaminy
rozpuszczalne
w ttuszczach
Wit. A (ug RE**) 3923 560%
Wit. D (ug) 43 286%
Wit. E (mg) 26,5 331%
Makroelementy
Séd (mg) 813 54%
Potas (mg) 8555 182%
Wapn (mg) 648 65%
Fosfor (mg) 2308 329%
Magnez (mg) 685 221%
Mikroelementy
Zelazo (mg) 21 116%
Cynk (mg) 19,8 248%
Miedz (mg) 3,5 388%
Btonnik (g)* 47 235%

*Za norme przyjeto nastepujgce wartosci: biatko:
15% energii, weglowodany: 50% energii, ttuszcze ogoé-
tem: 30% ener-gii, NKT: 10%, JNKT: 15%, WNKT: 10%,
cholesterol < 300 mg, btonnik 20 g dziennie

**RE — rownowaznik retinolu, 1 [ug] RE = 1 [ug] czystej
formy retinolu

Warto$¢ odzywcza: obliczenia wiasne przy wykorzystaniu

tabel sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci (11)

Tabela 5. Ttuszcze, napoje i stodycze we wspotczesnej diecie paleolitycznej (1).

Tluszcze spozywcze

Napoje

Stodycze

W przypadku checi utraty masy ciata -
ograniczy¢ do 4 tyzek dziennie:
— olej canola, rzepakowy -
— olej Iniany -
— olej z orzechéw wioskich -
— oliwa z oliwek -
— avocado -

kawa
herbata

napoje light (lepiej jednak je odstawi¢ na
rzecz wod mineralnych)

wino (do 2 kieliszkéw dziennie)
piwo (do ok. 350 ml dziennie)
moche alkohole (do ok. 100 ml dziennie)

Ograniczy¢ w przypadku checi utraty
masy ciata
— suszone owoce
— mieszanki orzechéw z suszonymi
i Swiezymi owocami
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wynoszaca 3923 ug, przekracza prawie o 1/3 maksymal-
ng dopuszczalng dawke niepowodujaca ryzyka efektow
ubocznych (3000 ug). Duza zawarto$¢ witaminy D w
diecie zapewniona jest dzieki duzej porcji fososia atlan-
tyckiego. Autor ponadto zaleca, w celu dostarczenia
witaminy D do organizmu, ekspozycje na stonce oraz
przyjmowanie jej suplementéw.

WPLYW PALEOLITYCZNEGO MODELU ZYWIENIA
NA ZDROWIE

Spozycie sodu

Mieszkancy krajow uprzemystowionych spozywajg
znaczne ilosci soli — tej zawartej w podstawowych pro-
duktach spozywczych, ale takze dodawanej w nadmiarze
do potproduktow, w trakcie przyrzadzania potraw oraz
przy stole, do positku. Maksymalna dopuszczalna daw-
ka sodu wynosi 2300 mg na dzien (15), co odpowiada
1 tyzeczce soli kuchennej dziennie. Przodkowie zyjgcy w
erze paleolitu spozywali mniej niz 1000 mg sodu dziennie
i duzo wigksze ilosci potasu (7). Stosunek wagowy tych
pierwiastkdw w diecie byt nizszy niz 1. Dla poréwnania,
w krajach uprzemystowionych ten stosunek moze siegaé
nawet 7,8 (16).

Stosunek spozywanego przez hominidy sodu do
potasu wynosit okoto 0,9, co stanowi warto$¢ podob-
ng do wykazanej przez badaczy przeprowadzajgcych
projekt Intersalt Study (17) w populacjach plemion in-
dianskich Xingo i Yonamamo, a takze pochodzacej z
Nowej Gwinei ludnosci Asaro. Plemiona te zyjg w rezer-
watach, w odosobnieniu od wspotczesnej cywilizacji i
dzielg z prehistorycznymi zbieraczami-mysliwymi nawyki
zywieniowe, wtgcznie z niestosowaniem soli. W tych
populacjach odnotowane $rednie ci$nienie tetnicze wy-
nosito 102/62 mmHg i nie wzrastato wraz z wiekiem, a
wystepowanie nadcis$nienia tetniczego w tych grupach
oceniono na ok. 0,6%. Dla 48 uczestniczacych w badaniu
populacji, ktére miaty dostep do soli, $rednie spozycie
sodu wynosito 3818 mg dziennie, potasu 2106 mg, a ich
wzajemny stosunek — 1,81. Srednie cisnienie tetnicze krwi
w tych populacjach wynosito 117/74 i miato tendencje do
wzrastania wraz z wiekiem. Nadci$nienie, klasyfikowane
jako wartos¢ > 140/90 mmHg, wystepowato na poziomie
5,9-33,5% ludnosci spozywajacej soél.

Spozycie weglowodanow

W przecietnej wspotczesnej zachodniej diecie udziat
weglowodandéw wynosi 55% energii, co odpowiada
zaleceniom zdrowego zywienia. W prehistorii ludzie
spozywali weglowodany na poziomie 40-50% energii (1).
Pochodzity one z innych niz wspétczesnie zrodet, przede
wszystkim z warzyw i owocow. W zachodnim jadtospisie
mniej niz 1/4 weglowodanow pochodzi z owocow i wa-
rzyw, a stosunkowo duzo z cukréw dodanych, takich jak
sacharoza i fruktoza. W latach 80. XX wieku Amerykanie
spozywali 54,4 kg cukru na osobe rocznie (7). W pota-
czeniu z wysoko oczyszczong makg i produktami z niej
sporzadzonymi uzyskujemy produkty o wysokim indeksie
glikemicznym, ktory powoduje szybki wzrost stezenia
glukozy we krwi, ale takze szybki jej spadek, co skutkuje
nawrotem poczucia gtodu w krotkim odstepie czasu.

Spowodowane tym podjadanie miedzy positkami, wraz
z ogdlnie Zle zbilansowang dietg i brakiem aktywnosci
fizycznej, powoduje epidemie otytosci w wielu krajach
uprzemystowionych.

Spozycie btonnika

Zarowno historyczna, jak i wspotczesna dieta pale-
olityczna dostarcza znaczne ilo$ci btonnika. Ma to duze
znaczenie w zapobieganiu przewlektym chorobom nie-
zakaznym. Rozpuszczalna frakcja btonnika bierze udziat
w opd&znianiu wchtaniania, a takze w zmniejszaniu opor-
nosci tkanek obwodowych na insuling, co obniza ryzyko
wystgpienia cukrzycy typu 2. Co wiecej, btonnik rozpusz-
czalny wzmaga uczucie sytoséci po positku, redukujac
che¢ jedzenia miedzy positkami, co moze by¢ pomocne
w redukcji masy ciata. Istotng role btonnik rozpuszczalny
odgrywa réwniez w profilaktyce choréb sercowo-naczy-
niowych. Ma on udziat w obnizaniu stezenia cholesterolu
w surowicy krwi — wykazuje zdolno$¢ wigzania kwaséw
zotciowych i cholesterolu, co skutkuje ich zwiekszonym
wydalaniem z katem. Przyjmuje sie, ze spozycie 1 g tej
frakcji btonnika jest w stanie obnizy¢ stezenie choleste-
rolu o 0,05 mmol/l (18). Ponadto krétkotancuchowym
kwasom ttuszczowym powstajgcym z rozpuszczalnego
btonnika w toku fermentacji bakteryjnej przypisuje sie
wiasciwosci przeciwnowotworowe w stosunku do raka
jelita grubego (19).

Btonnik nierozpuszczalny nie jest trawiony przez or-
ganizm ludzki i jest dla niego substancja balastowg - za-
pobiegajgc zaparciom i hemoroidom, petnirole ,szczotki
fizjologicznej”. Btonnik takze jest uwazany za czynnik
obnizajacy ryzyko wystepowania raka jelita grubego.
Zwiegksza on objetos¢ tresci jelita grubego i przyspiesza
jej wydalanie, dzieki czemu zapobiega zaleganiu mas
katowych w Swietle jelita i wydtuzonej ekspozycji na
wydalane z organizmu substancje, ktdre moga mieé
dziatanie kancerogenne na $luzéwke jelita (20).

Spozycie ttuszczéw i cholesterolu

W diecie ludzi pierwotnych, mimo duzej ilosci spo-
zywanych produktéw pochodzenia zwierzecego, od-
setek energii z NKT wynosit jedynie ok. 6%. Jednak w
sprzecznosci z zaleceniami zdrowego zywienia pozostaje
kwestia duzej iloSci cholesterolu spozywanego przez
mysliwych-zbieraczy. Zasady zdrowego zywienia do-
puszczajg dzienne spozycie cholesterolu na poziomie
maksymalnie 300 mg (15), a co za tym idzie zaleca sie
ograniczenie spozycia jaj, ttustych mies, tlustych produk-
tow nabiatowych oraz podrobdw, ktére sa najbogatszym
zrédtem cholesterolu dostarczanego z pozywieniem. Ob-
fite w cholesterol mieso zwierzyny townej oraz ich organy
wewnetrzne dostarczaty hominidom ok. 480 mg chole-
sterolu dziennie. Mimo tak wysokiego spozycia chole-
sterolu mysliwi-zbieracze zyjacy w XX wieku wykazywali
stezenie cholesterolu w surowicy wynoszace $rednio
125 mg/dl, ktére jest zblizone do stezenia cholesterolu
wolno zyjacych ssakéw naczelnych (90-135 mg/dl) (6).
W omowionym wczes$niej jadtospisie paleodiety ilosé
cholesterolu jest bardzo duza i wynosi 683 mg. Przekra-
cza ponad dwukrotnie przyjeta gorng granice spozycia
tego sktadnika.
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Mozliwe, iz korzystny wptyw na stezenie cholesterolu
u ludzi z epoki paleolitycznej miat stosunek spozycia
kwasow ttuszczowych wielonienasyconych do nasyco-
nych —w diecie prehistorycznej wynosit 1,4, a w typowej
amerykanskiej diecie — 0,4. W diecie paleolitycznej kwasy
linolowy (n-6) i a-linolenowy (n-3) przyjmowane byty z po-
karmem roslinnym, natomiast kwas arachidonowy (n-6),
eikozapentaenowy (n-3) i dokozaheksaenowy (n-3) z mie-
sem upolowanych zwierzat. Byty to o wiele wieksze ilosci
spozywanych WNKT ogétem niz w diecie wspétczesnej.
Wsrod wielonienacyconych kwaséw ttuszczowych stosu-
nek n-6 do n-3 wahat sie od 1:1 do 4:1. W jadtospisach
zachodnich warto$¢ ta wynosi okoto 11:1 (21). Nalezy
podkresli¢, ze wedtug niektérych autoréw prawidtowy
stosunek tych kwasow ttuszczowych w diecie powinien
by¢ nizszy niz 4:1 (22).

Obydwa rodzaje WNKT metabolizowane sg w or-
ganizmie do kwasow dtugotancuchowych, z ktérych
syntetyzowane sg eikozanoidy. Poniewaz przemiany te
w przypadku obu grup kwasoéw ttuszczowych zachodza
przy udziale tych samych enzymoéw (elongazy i grupy de-
saturaz), dochodzi do konkurencji o nie miedzy kwasami
n-6 i n-3. Jezeli kwaséw n-6 jest za duzo, uposledzajg
przemiany kwasow n-3 i w konsekwencji hamujg ich
korzystne dziatanie na ustréj. Kwasy n-6 sg prekursorami
tromboksanu o silnym dziataniu proagregacyjnym oraz
leukotriendw o silnym dziataniu prozapalnym, co stymu-
luje proces aterogenezy, a takze kancerogeneze. Kwasy
n-3 natomiast wykazujg szerokie dziatanie przeciwza-
palne, przeciwzakrzepowe, biorg udziat w stabilizacji
cisnienia tetniczego oraz regulacji zaburzen lipidowych.
Ostatnie badania wykazuja, iz odpowiedni stosunek n-6
do n-3 moze mie¢ wptyw na obnizenie ryzyka zachoro-
wania na niektére nowotwory (23).

Szczegdlnie aterogenne sg ttuszcze trans, obecne
w przemystowo utwardzanych tluszczach roslinnych.
Wystepuja w duzej ilosci w typowej diecie zachodniej.
Nalezy podkresli¢, ze w pozywieniu przyjmowanym
przez mysliwych-zbieraczy ery paleolitu nie byto tego
rodzaju ttuszczéw, gdyz zywnos$¢, ktdrg spozywali ludzie
pierwotni, byta nieprzetworzona i pochodzita wytacznie z
naturalnych, $wiezych produktéw.

Wapn

W $wietle aktualnych norm zywienia jadtospis paleoli-
tyczny nie zawiera dostatecznej ilosci wapnia. Wczesniej
oméwiony jadtospis pokrywa norme na ten pierwiastek
na poziomie tylko 65%. Prawdopodobnie wynika to z
niedostatecznej ilosci zrodet wapnia w diecie, a szcze-
golnie nieobecnosci w catodziennym jadtospisie mleka
i jego produktéw.

Dodatkowo w diecie paleolitycznej wystepujg w
duzej iloci szczawiany i fityniany, zawarte w roslinach
takich jak szpinak czy szczaw, ktére mogg utrudnic¢
wchtanianie wapnia z pozywieniem (24). Ponadto w
zaproponowanym jadtospisie znajduje sie bardzo duza
ilos¢ fosforu — 2308 mg (zapotrzebowanie na poziomie
RDA wynosi 700 mg). Nadmiar fosforu, zwtaszcza
przy niskiej podazy wapnia, réwniez moze prowadzi¢
do zmniejszenia przyswajalnosci tego pierwiastka, ze
wzgledu na tworzenie niewchtanianych komplekséw

wapnia i fosforu w zotgdku. Moze to przyczynia¢ sie do
demineralizacji tkanki kostne;.

Witamina D

W regulacji wapniowej gospodarki organizmu nie
mozna pominaé roli witaminy D. Utrzymuje ona prawi-
dtowe stezenie wapnia we krwi i zwieksza jego przyswa-
jalnos¢ z diety. W diecie paleolitycznej, poza rybami,
nie ma bogatych zrédet witaminy D. W prehistorii my-
Sliwi-zbieracze, prowadzgcy koczowniczy tryb zycia,
wiekszos¢ czasu spedzali na powietrzu, do grot i jaskin
udawali sie po zapadnieciu zmroku. Dzieki dtugim godzi-
nom spedzanym na stoncu paleolityczni praludzie byli w
stanie syntetyzowaé niezbedne im ilo$ci witaminy D z jej
prowitaminy obecnej w skorze. Wspodtczesnie wiekszo$¢
ludzi ogranicza czas ekspozycji na stonce, a niedobory
tej witaminy sg powszechne (25, 26).

Cztowiek dorosty, wedtug najnowszych amerykan-
skich zalecen, potrzebuje 15 ug witaminy D na dobe (27).
Warto tu takze nadmieni¢, ze wedtug polskich zalecen
dotyczacych profilaktyki niedoboréw witaminy D wska-
zaniem do jej suplementaciji jest okres niedostatecznej
ekspozycji na stonce — od pazdziernika do marca — w ilo-
§ci 20-25 ug na dobe lub w tej samej dawce przez caty
rok, jezeli nie uzyskuje sie odpowiedniej syntezy skérnej
przez miesigce letnie (28).

Przeciwutleniacze

Warzywa, owoce, oleje i orzechy obecne w diecie
paleolitycznej w duzych ilosciach dostarczaja, oprocz
wielu sktadnikéw mineralnych, takze antyoksydantow.
W diecie zachodniej czesto ich ilos¢ bywa niewystar-
czajaca, aby zapobiega¢ procesom wolnorodnikowym.
Grupa sktadnikdw pokarmowych zaliczanych do prze-
ciwutleniaczy to kwas askorbinowy, tokoferole, 3-karoten,
likopen oraz flawonoidy. Wspomagajg one usuwanie
reaktywnych form tlenu i zapobiegajg przeksztatceniu
sie ich w bardziej toksyczne formy wolnych rodnikéw i
nadtlenkéw, chronigc w ten sposéb organizm przed ich
wptywem. Przyktadem niekorzystnego dziatania utlenia-
czy jest oksydacyjna modyfikacja czasteczek LDL, ktére
po utlenieniu stajg sie aterogenne (29).

W oméwionym jadtospisie diety paleolitycznej RDA na
witaminy C i E jest znacznie przekroczone (wynosi odpo-
wiednio 745 i 331% realizacji normy). Obfituje on rowniez
w (-karoten. Zrodta kwasu askorbinowego w diecie pale-
olitycznej stanowig owoce i warzywa. Szczegdlnie istotne
jest spozywanie ich na surowo, gdyz witamina C jest ter-
molabilna. Tokoferole znajdujg sie w olejach roslinnych,
ro$linach lisciastych, marchwi i orzechach, a B-karoten
w owocach i warzywach o barwie zéttej, pomaranczowej
i czerwonej oraz w lisciach roslin. Flawonoidy pochodzg
z owocOw i warzyw, natomiast likopen znajduje sie w
duzych ilo$ciach w pomidorach, a takze w arbuzach,
grapefruitach czerwonych oraz dzikiej rozy.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac, dieta paleolityczna, zaréwno ta sto-
sowana przez naszych praprzodkow, jak i wspotczesnie
zmodyfikowana przez niektoérych autoréw, charakteryzuje
sie wieloma korzystnymi dla zdrowia cechami, m.in. niska
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zawartosciag NKT, sacharozy, sodu, brakiem izomeréw
trans kwaséw ttuszczowych, duzym udziatem kwaséw
ttuszczowych nienasyconych, btonnika i antyoksydantow
oraz wiekszosci witamin i sktadnikow mineralnych. Jej
wadg jest duzy udziat biatka, a takze niska zawarto$¢
wapnia przy duzej ilosci fosforu, jak réwniez znaczne ilo-
$ci cholesterolu pokarmowego. Jej ewentualna przydat-
nos¢ w profilaktyce przewlektych choréb niezakaznych
wymaga pogtebionych badan. Problem ten opisano w
drugiej czesci tej pracy (30). O
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