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Surowe czy ugotowane?

Miejscem narodzin ludzkosci jest Afryka. Na
jej terenach zyli wspolni przodkowie czlowieka i malp czlekoksztaltnych. Czynnikiem
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powodujacym rozdzielenie sie linii ewolucyjnych malp i ludzi bylo zré6znicowanie klimatu
Afryki, zwiazane z wypietrzeniem pasm gorskich ok. 10 mln lat temu. W wilgotnych lasach
rownikowych na zachodzie kontynentu rozwijaly sie formy naczelnych przystosowane do
nadrzewnego trybu zycia. Na wschodzie zas, gdzie klimat stawal sie coraz suchszy
i powstawaly otwarte sawanny, ewoluowaly populacje przodkéow czlowieka.

Zanim nasi przodkowie stali sie ludZzmi, byli australopitekami. Czlekoksztattne istoty, ktore pojawily
sie jakie$ 5 mln lat temu, chodzily na dwdch nogach, jednakze pod kazdym innym wzgledem bardziej
przypominaty malpe niz czlowieka. Mialy niewielka jeszcze pojemnos¢ czaszki (ok. 500 cm?),
masywna, wysunieta do przodu twarzoczaszke oraz niski wzrost. Australopiteki wytwarzaty
prymitywne narzedzia kamienne. Prawdopodobnie w ich diecie oprocz bulw i owocéw znajdowata sie
padlina lub mieso pozyskiwane dzieki prostym formom towiectwa. Nie wykorzystywaly ognia do
przyrzadzania jedzenia.

Mniej wiecej przed 2,5 mln lat z grupy australopitekéw wyodrebnit sie pierwszy gatunek cztowieka
nazwany Homo habilis, ktéry miat delikatniejsza, lepiej wysklepiona czaszke o wiekszej pojemnosci
(700- 800 cm?®). Jego sylwetka byta bardziej wyprostowana niz u australopitekéw, co zapewnito mu
lepsze przystosowanie do poruszania sie na dwoch konczynach. Budowa anatomiczna dtoni pozwala
stwierdzi¢, ze cztowiek ten posiadat juz umiejetno$¢ wykonywania precyzyjnych czynnosci. Mimo to
najprawdopodobniej nie wykorzystywat jeszcze ognia do celow kulinarnych.

Mniej wiecej 1,8-2 mlin lat temu pojawit sie na terenach dzisiejszej Afryki kolejny gatunek cztowieka
- Homo erectus. W efekcie jego ewolucji znacznie powiekszyta sie pojemno$¢ moézgu: z 800 do ok.
1200 cm?®, osiggajac wartosci mieszczace sie juz w normalnym zakresie zmiennosci u wspoétczesnego
cztowieka (1000-2000 cm?®). Homo erectus udoskonalil technike wytwarzania narzedzi, dobrze
opanowat sztuke polowania oraz przypuszczalnie nauczyl sie roznieca¢ ogien. Byl tez pierwszym
naszym przodkiem, ktéry wywedrowat z Afryki. Ewolucyjne przejscie od Homo habilis do Homo
erectus wigzalo sie z silng redukcja wielkosci zebow i najwiekszym wzrostem rozmiaréw ciata w catej,
trwajacej 5 mln lat, historii rodzaju ludzkiego. Homo erectus mial ponadto stabiej rozszerzajaca sie
ku dotowi klatke piersiowa i wezsza miednice niz australopitek, co wskazuje na skrocenie jelit. Poza
tym o 42% powiekszyta sie pojemnosé jego puszki mdzgowej. Wszystkie te cechy - mniejsze zeby,
wieksze mozg i cate ciato - Swiadcza o dostepnosci bardziej kalorycznego pozywienia. Jezeli do tego
dodamy skrocenie jelit oraz zasiedlanie nowych srodowisk, otrzymamy coraz wiecej przestanek
Swiadczacych o tym, ze za tym skokiem ewolucyjnym stoi wykorzystanie ognia do przyrzadzania
strawy. Wtedy zaczeliSmy gotowac.

Jakies 200 tys. lat temu z afrykanskich Homo erectus rozwineli sie pierwsi przedstawiciele naszego
gatunku - Homo sapiens, a ok. 45 tys. lat temu cztowiek wspotczesny dotart do Europy.

Kamien milowy ewolucji

Przez lata zastugi dla powstania czlowieczenstwa przypisywano mézgowi, ale najnowsze badania
dowodza, ze odpowiedz lezy réwniez w naszych brzuchach. Przed 2 mln lat nasi przodkowie
wygladali jak malpy cztekoksztaltne - nikt nie chciatby zaprosic ich na kolacje. W pewnym momencie,
w ciagu kilku tysiecy lat, m6zg hominidéw powiekszyt sie dwukrotnie, podczas gdy szczeka i zotadek
zmalaty. Naukowcy stwierdzili, ze przyczyna byta radykalna zmiana diety - kazdy organ w ciele
potrzebuje okreslonego zasobu energii, ale uktad pokarmowy i mézg sa szczego6lnie wymagajace.

Ludzie pierwotni nauczyli sie polowac¢. Kroili i rozbijali mieso, co ulatwialo jego spozycie.
Roztupywali takze kosci, by wyjes¢ szpik. Pod tym wzgledem byli gatunkiem niszowym. Wymyslone
narzedzia utatwily prace zebom. Pierwotni bardzo szybko przekonali sie tez, zZe pieczone mieso
smakuje o wiele lepiej. Prawdopodobnie zanim sami zaczeli roznieca¢ ogien w celach kulinarnych,



jedli mieso (a wlasciwie zwierzeta) upieczone w pozarach lasu. Obrobka termiczna zmienita wszystko.
Z gotowanego positku mozna uzyskaé¢ do 30 kcal wiecej ze 100 g porcji, a strawienie takiego miesa
wymagato o jakies 25% mniej energii niz surowego. To jedno z najwiekszych udoskonalen w diecie
w historii naczelnych.

Gdy gotowane produkty zastapity diete ztozona wyltgcznie z surowego miesa oraz swiezych owocow
i warzyw, przemianie ulegt caly proces rozdrabniania pokarmu, trawienia i wchianiania sktadnikéw
z pozywienia. Ewolucja premiowata teraz osobniki o mniejszych wnetrznosciach. Ludzie pierwotni
nie musieli nosi¢ zbednych organéw, do ktérych zasilania potrzebna byta dodatkowa porcja energii.
Zamiast tego inwestowali ja w reprodukcje, obrone przed chorobami i rozw6j mézgu. Opanowanie
ognia wptyneto zaréwno na rozwdj fizyczny czlowieka, jak i na jego rozwdj umystowy oraz kulture.

Ujarzmienie ognia i wykorzystywanie go do przygotowywania positkéw to zjawisko uniwersalne.
Okazuje sie, ze nawet Eskimosi, Aborygeni, Indianie z Peru czy Buszmeni Kung z Kalahari konsumuja
surowe przekaski tylko wtedy, kiedy musza, tj. najczesciej poza obozowiskiem. Na kazdym
kontynencie gotowanie w miejscu zamieszkania jest norma, a surowe jedzenie traktowane jest raczej
jako gorsza ewentualnos¢, niejednokrotnie wymuszona przez okolicznosci.

Lekkie i bezptodne

Pomimo takiej przeszlosci ewolucyjnej mamy wielu propagatoréw nieprzetworzonego termicznie
jedzenia, ktorzy odwotuja sie do argumentéw ideologicznych, a nawet filozoficznych, takich jak
nieniszczenie w surowych warzywach i owocach ,zywych enzymoéw” albo powro6t do natury, czyli
sposobu zywienia naszych przodkéw. Jak taka dieta wplywa na nasz organizm? Kilka niezaleznie
wykonanych badan z udzialem oséb zywiacych sie catkowicie lub prawie catkowicie surowymi
produktami spozywczymi wykazato, ze efektem jest znaczna utrata masy ciata. Najszersze tego typu
analizy zrobiono w Niemczech w 1999 r. pod kierunkiem specjalisty do spraw zywienia Corinny
Koebnik. Byt to projekt ,Grissen”, polegajacy na przeprowadzeniu wywiadu z 513 osobami, z ktorych
wiekszos¢ zywila sie w co najmniej 70% produktami nieprzetworzonymi (surowe warzywa i owoce,
czasami mieso). Na pozostala czes¢ sktadaly sie m.in. suszone owoce, olej tloczony na zimno, midd,
a takze poddane lekkiej obrobce termicznej ryby i mieso. Gtdwna motywacja badanych do takiego
sposobu zywienia byly wzgledy zdrowotne. Wyniki pokazaty, ze im wieksza czes¢ diety stanowita
surowa zywnosc¢, tym wieksze byly spadki masy ciala, a co za tym idzie - nizsze wartosci BMI (iloraz
masy ciata i kwadratu wzrostu podanego w metrach). Oprécz tego stwierdzono, ze potowa kobiet
uczestniczacych w projekcie ,Grissen” i bedacych na diecie w peini witarianskiej nie miata
menstruacji z powodu nadmiernego wychudzenia, a znaczna cze$¢ miata nieregularne cykle
menstruacyjne. Wydaje sie bardzo prawdopodobne, ze kobiety te nie mogly zajs¢ w ciaze. A zanik
funkcji reprodukcyjnych oznacza zdecydowanie mniejsze szanse na sukces ewolucyjny. Ponadto
badania te ujawnity, ze dieta oparta na surowych produktach zwieksza ryzyko ubytkéw masy kostnej,
spadku poziomu witaminy B,, i frakcji HDL (dobrego) cholesterolu. Zwieksza za to poziom
homocysteiny uwazanej za jeden z niezaleznych czynnikow ryzyka miazdzycy.
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