Eldszo a magyar kiodédshoz

Ha felfedeznének egy modszert, amely a modern tarsadalmak vezet6
halalokaiként szerepld betegségek elsoprd tobbségét képes lenne orvo-
solni, s6t még kialakulasuk eldtt megeldzni, a vilag tudomanyos kozvéle-
ménye — vélhetnénk joggal — ettél volna hangos, és a vezet egészségugyi
intézmények és egészségpolitikai dontéshozok egymassal versengve fa-
radoznanak azért, hogy e modszert mielobb bevezessék. Marpedig nem
igy tortént.

Ez a konyv ugyanis, amelyet on a kezében tart, nem mas, mint ezen mod-
szer leirdsa és alapelveinek mindenre kiterjedo, a legszigorubb tudo-
manyos kritikat is kialloé igazolasa — tobb mint 750 szakmai publikacio
tamasztja ala. Szerz6je Colin Campbell, a Cornell Egyetem professzora,
napjaink egyik legfelkészultebb és legelismertebb taplalkozastan-kutatoja,
tobb szaz tudomanyos publikacié kozreadéja, méltatoi szerint a taplal-
kozastudomany Einsteinje. Tobb mint 40 évig a legmagasabb szinten
végezte kutatomunkajat vilagszerte, tobbek kozott az Egyesult Allamok
kormanyanak, az Amerikai Rakkutaté Intézetnek vagy a Vilag Rakku-
tatasi Alapnak a megbizasabol, szakmai hitelességét még kritikusai is
elismerik. Ha valakit fel kellene kérni arra, hogy egy ilyen horderejt
kutatdsi program eredményeinek hitelességét igazolja, arra a legalkalma-
sabb személy minden bizonnyal Colin Campbell volna.

Miért nem kapott akkor a konyve sokkal nagyobb visszhangot? Miért
nem volt tele ezekkel a hirekkel a vilagsajté a konyv megjelenésekor?
A vialasz egyszerti: egyetlen gazdasagi érdekcsoportnak sem all érdeké-
ben, hogy on egészséges maradjon vagy visszanyerje az egészségét. A vilag
leghatalmasabb cégei milliardokat keresnek azzal, hogy 6n azokat az ¢lel-
miszereket vasarolja, azokat a gyogyszereket szedi, amelyeket gyartanak
és reklamoznak.
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De kihez fordulhatunk akkor, ha arra a kérdésre keressiik a valaszt,
hogy milyen étrenddel 6rizhetjuk meg vagy nyerhetjuk vissza egész-
séglinket? Az életmodmagazinok tele vannak egymasnak ellentmondo
taplalkozasi tanacsokkal és fogyokuras modszerekkel. Az orvosunk, akit
megkérdezhetnénk, nem tanult az egyetemen taplalkozastudomanyt, és
atlagosan 10 évvel hamarabb meghal, mint a paciensei. Az id6s korosztaly
élete utolso éveit gyogyszerfuggbséghen, vegetalva tolti. Az dregkor a be-
tegség szinonimaja lett, ahelyett hogy életerd és vitalitas jellemezné nyug-
dijas éveinket.

Nem telik el hét anélkul, hogy a sajt6 ne szamolna be valamilyen
Ujabb orvostudomanyi vivmanyrol, mégis soha nem volt a vilagtorté-
nelemben olyan sok kronikusan beteg ember, mint ma. Magyarorszagon
szeretteink, barataink zome 1d6 elétt olyan betegségek kovetkeztében
hal meg, amelyek megfelel6 életmoddal és étrenddel teljességgel meg-
elozhetdk és sokszor még elérehaladott stadiumban is visszafordithatok.
Soha nem volt ekkora sztukség egy 6szinte, vilagos, megdonthetetlen bi-
zonyitékokon nyugvé és a laikusok szamara is kozértheté konyvre,
amely végre eloszlat minden zavart és félreértést a taplalkozas és az egész-
ség kérdésében.

A konyv amerikai megjelenése ota szamtalan eldadast tartottam or-
szagszerte a Kina-tanulmany tanulsagairol, s ezek fogadtatasa minden
varakozasomat felilmulta. Az emberek mar nalunk, Magyarorszagon is
egyre tisztabban latjak, hogy egészségiik meg6rzése az emlitett okok miatt
kizarolag a sajat felel6sségtik. A Kina-tanulmany megjelenésével végre vila-
gosan lathatunk azokon a tertileteken, ahol eddig altalanos zavar, tanacs-
talansag és félrevezetés uralkodott.

Nagy megtiszteltetés volt szamomra, amikor a Park Konyvkiado felkeért,
hogy szakmai szempontbol lektoraljam a konyv forditasat, és irjak elészot
a magyar kiadashoz. Nem tulzas azt allitani, hogy modern korunk leg-
fontosabb taplalkozastudomanyi konyvét tartja kezében az olvaso, amely
a sz6 szoros értelmében meg fogja valtoztatni az életét, és lehet6vé teszi,
hogy az kicsattano egészségben eltoltott évekkel gazdagodjék.

Budapest, 2012. februar 15.

Dr. LADI SzaBOLCS kutatoorvos, a Szent-Gyorgyi Albert
Nemzetkozi Alkalmazott Taplalkozastudomanyi Intézet orvosigazgatdja
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A fehérigk tarhdza

Orvosbiologiai kutatasokkal toltott szakmai palyamat teljes egészében a fe-
hérjékre koncentraltam. Mintha valami lathatatlan porazzal a fehérjékhez
lettem volna panyvazva, akar laboratoriumi kutatasokkal foglalkoztam,
akar a filippino gyerekek alultaplaltsaganak gyakorlati problémait igyekez-
tem megoldani, akar kormanyzati tléstermekben vettem részt népegész-
séguigyi politikank formalasaban. A sokszor oly nagy ahitattal emlegetett
fehérjék alkotjak azt a szalat, amely multbeli taplalkozasi ismereteinket
osszekoti a mostaniakkal.

A fehérjék torténete a tudomany és a kultura része, de jo adag mitologia
is talalhato benne. Err6l Goethe szavai otlenek eszembe, amelyekre eld-
szor Howard Lyman baratom, a kivalo egyetemi el6ado, ir6 és egykori
tehénpasztor hivta fel a figyelmemet: ,legfobb erdsségink, hogy elfedjik
a tisztan lathat6 dolgokat”. Semmit sem sikerilt oly jol elrejteni, mint a
fehérjék el nem mondott torténetét. A fehérjéket 6vezd dogma kozvetlenul
vagy kozvetve megbélyegez vagy a maga képére formal szinte minden
gondolatot az orvosbiolégiai kutatasokban.

Amiota 1839-ben Gerhard Mulder holland kémikus folfedezte ezt a
nitrogéntartalmu vegytletcsoportot, a fehérjék szent és sérthetetlen tap-
anyagga valtak. A fehérjét jelent6 protein sz6 a gorog proteioszbol ered,
aminek jelentése: ,elsérendtien fontos”.

A 19. szazadban a fehérje egyet jelentett a hussal, és ez a fogalomtar-
sitas tobb mint szaz évig tartotta magat. Ma is sokan vannak, akik egyen-
loségjelet tesznek a fehérjék és az allati eredetti taplalékok kozé. Ha
meg kellene neveznitk az els¢ olyan ételt, ami a fehérjérol az eszukbe
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jut, legtobben a marhahust mondandk. Ha olvasom is igy van ezzel,
nincs egyedul.
Zavar uralkodik a fehérjékkel kapcsolatos legalapvetébb kérdésekben is:

* Melyek a jo fehérjeforrasok?

* Mennyi fehérjét kell egy embernek fogyasztania?

* A novényi fehérjék ugyanolyan jok, mint az allatiak?

» Szukség van-e bizonyos novényi taplalékok kombinalasara ahhoz,
hogy étrendunk a fehérjék szempontjabol teljes értéku legyen?

 Erdemes fehérjeporokat vagy aminosav-kiegészitéket szednunk,
kulonosen ha élénk testmozgast végzunk vagy sportolunk?

* Szukség van-e fehérjekiegészitok szedésére akkor, ha izomtomegun-
ket szeretnénk novelni?

» Egyes fehérjéket kivalo mindségtinek, masokat rossz min6ségtinek
mondanak; mit jelent ez?

* A vegetarianusok mibol jutnak fehérjékhez?

* A vegetarianus gyermekek megfeleléen novekedhetnek-e allati fehér-
jék nélkul is?

Ezeknek a gyakran feltett kérdéseknek az alapja sokszor az a hit, hogy a
hts annyi, mint fehérje, és a fehérje annyi, mint hus. Ez a hit pedig abbol
a ténybol ered, hogy az allati eredetti taplalékok ,lelke” a fehérje. Szamos
htsnemibol és tejtermékbdl képesek vagyunk szelektiven eltavolitani a
zsirokat ugy, hogy felismerheté marad a hts és a tejtermék. Ezt rendsze-
resen meg is tessziik a sovany husok vagy a zsirszegény tej készitésekor.
Ha azonban az éllati eredet(i taplalékokbol szelektiven eltavolitjuk a
fehérjéket, akkor a végeredmény egyaltalan nem emlékeztet a kiindulasi
allapotra. A bifsztek fehérjementesitése utan csupan egy kis pocsolyanyi
viz és zsir, valamint egy kevéske vitamin és asvanyi anyag maradna meg.
Ki enné ezt meg? Egyszoval ahhoz, hogy egy allati eredetti taplalékot fel-
ismerjunk, annak fehérjét kell tartalmaznia. Vagyis a fehérje az allati
taplalékok alapeleme.

A korai tudosok, mint a tekintélyes német Carl Voit (1831-1908), a fe-
hérjék elkotelezett sz6sz616i voltak. Voit tgy taldlta, hogy az embernek
mindossze napi 48,5 gramm fehérjére van sztiksége, mégis, a kor kultu-
ralis eloitéletei miatt, napi 118 grammot ajanlott. A fehérje egyet jelentett
a hussal, igy mindenki hust akart az asztalara, ahogyan mi nagyobb haza-
kat és gyorsabb autokat akarunk. Voit ugy vélte, a jobol sosem elég.
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Voit lett a mentora az 1900-as évek elején sok ismert taplalkozasku-
tatonak, igy Max Rubnernek (1854-1932) és W. O. Atwaternek (1844-
1907). Mindkét tanitvany htiségesen kovette oktatojanak tandcsait.
Rutbner azt allitotta, hogy a fehérjebevitel, vagyis a husfogyasztas tulaj-
donképpen a civilizacio szimboluma: ,a boséges fehérjeellatas a civilizalt
ember el6joga”. Atwater késébb részt vett az Egyestilt Allamok Mezégaz-
dasagi Minisztériuma (USDA) els6 taplalkozastudomanyi laboratoriu-
manak felallitasaban. Az USDA tisztségviseltjeként 125 grammban hata-
rozta meg az ajanlott napi fehérjebevitelt (ma ez a mennyiség korulbelul
55 gramm). Késobb latni fogjuk, hogy e kormanyhivatal szamara milyen
fontos volt ez a korai precedens.

A kulturalis eléitélet tehat megszilardult. Ha civilizaltak vagyunk, nagy
mennyiségl fehérjét kell fogyasztanunk. Ha gazdagok vagyunk, hust
eszunk, ha szegények, akkor novényi taplalékokat, példaul burgonyat
vagy kenyeret. Egyesek ugy tartottdk, hogy az alsébb néprétegek azért
lustak és ugyetlenek, mert nem fogyasztanak elegend6 hust vagy fehérjét.
A 19. szazad szulet6 taplalkozastudomanyaban az elitizmus és az arro-
gancia uralkodott. A fehérjékkel kapcsolatos gondolatokat az az eszme
hatotta at, hogy a nagyobb jobb, civilizaltabb, sét talan még spiritualisan
is értékesebb.

McCay 6rnagy, a 20. szazad elején élt jeles angol orvos nevéhez ftizo-
dik e torténet egyik legszorakoztatobb, am annal szerencsétlenebb moz-
zanata. Dr. McCay 1912-ben az indiai angol kolénidban allomasozott,
az volt a feladata, hogy jo harcosokat toborozzon az indiai torzsekbol.
Egyebek mellett azt talalta mondani, hogy a kevesebb fehérjét fo-
gyaszto emberekt6l ,csupan gyengébb fizikum és elnoiesedett cstuszo-
masz6 mentalitas varhato”.

A MINOSEG HAJHASZASA

Elfogyasztott kaloriainkat szinte kizarolag fehérjékbol, zsirokbol, szén-
hidratokbol és alkoholbol fedezziik. A zsirok, a szénhidratok és a fehér-
jék ugynevezett makrotdapanyagok, a viz mellett ezek alkotjak a taplalékok
fo tomegét. A maradék kis mennyiségt vitamin és asvanyi anyag pedig;
mikrotdpanyag. Az utobbiakbol a jo egészséghez csupan igen kis mennyi-
ségre (milligrammokra vagy mikrogrammokra) van sztikség.

A fehérjeknek, a legfelmagasztaltabb tapanyagoknak, szervezettink lét-
fontossagu alkotorészeinek tobb szazezernyi kulonbozoé fajtajat ismerjuk.
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Enzimekként, hormonokként, szoveteink épitéanyagaiként és szallito-
molekuldkként funkcionalnak, az élet elképzelhetetlen lenne nélkuluk.
Hosszu lancaik tobb szaz vagy tobb ezer aminosavbol allnak ¢ssze. Ami-
nosavakbol tizenot-huszfélét kulonboztettink meg, a szamitas modjatol
fuggden. A fehérjék rendszeresen elhasznalodnak, igy potolni kell dket.
Erre a fehérjetartalmu taplalékok fogyasztasaval nyilik lehetdség. Meg-
emésztddésuk utan a taplalék fehérjéi szolgaltatjak azokat az tij aminosav-
épitoelemeket, amelyekbol testfehérjéink felépilhetnek. A kulonfele
étrendi fehérjék kozott mindségi kilonbséget tesznek aszerint, hogy
mennyire elégitik ki a fehérjék potlasanak aminosav-szukségletét.

A fehérjék aminosavainak szétszerelése és ujboli osszeszerelése ahhoz
hasonlithaté, mintha kapnank valakitdl egy sokszint gyongyokbdl dllo
gyongysort, hogy potoljuk vele a régit, amit elvesztettunk. A két gyongy-
sorban azonban a szinek sorrendje nem azonos, igy szét kell szedntink
az 4j gyongysort, és ugy kell osszeftiznunk 6ket, hogy a szinek sorrendje
megegyezzen az elveszett gyongysoréval. Ha példaul kék gyongyokbol
nincs elég, akkor az Gj gyongysor elkészitése lelassul vagy megall, amig
nem jutunk ujabb kék gyongyokhoz. Ugyanez a helyzet akkor is, ami-
kor a szervezetunk j szoveti fehérjék felépitésével potolja az elhaszna-
loédottakat.

Korulbelul nyolc aminosavat (,,szines gyongyot”) a taplalékkal kell ma-
gunkhoz vennuink, hogy szoveti fehérjéinket létrehozhassuk. Ezeket ,esz-
szencialis” aminosavaknak nevezztik, mivel szintézisiikre szervezetiink
képtelen. Ha hiany mutatkozik akar egyetlen esszencialis aminosavban is
ezek kozul, akkor az 4j fehérjék gyartasa — miként az Gj gyongysorok fel-
fazése — lelassul vagy megall. Ezért lényeges a fehérjék mindsége. Azok a
legjobb mindségt étrendi fehérjék, amelyek megemésztésik utan a meg-
felel6 tipust és mennyiségli aminosavakat biztositjak tj szoveti fehérjéink
hatékony szintéziséhez. Tehat a ,min6ség” valodi jelentése ebben az eset-
ben: a taplalékkal folvett fehérjék ama képessége, hogy megfeleld tipusu
és mennyiségti aminosavakat szolgaltassanak az tj fehérjék eléallitasahoz.

Nem nehéz kitalalni, hogy melyik taplalék képes a leghatékonyabban
épitdanyagokat szolgaltatni fehérjéink potlasahoz. Nyilvanvaloan az em-
beri hts. Ennek fehérjéi pontosan a megfelel6 mennyiséget tartalmazzak
a kivant aminosavakbol. Am ameddig nem fogyaszthatjuk el embertar-
sainkat ebédre, meg kell elégedntink a masodik ,legjobb” forrassal: a tobbi
allat husaval. Az allatok fehérjéi igen hasonloak a mieinkhez, hasonlo
mennyiségben tartalmazzak a sztiikséges aminosavakat. Ezeket a fehér-
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jéket szervezetink igen hatékonyan hasznalja fel, tehat jo min6ségti (vagy
teljes értékt) fehérjéknek tekintjuk ¢ket. Az allati eredeti élelmiszerek
kozul a tej és a tojas fehérjéinek aminosav-osszetétele is kozel all a mi
fehérjeinkéhez, igy ezek is ,teljes értektt” fehérjek. Ezzel szemben a ,rossz
min6ségl” novényi fehérjék hijaval vannak egyik vagy masik esszencialis
aminosavnak, csakis egytttesen tartalmazzak az dsszeset.

A mindség koncepcidja tehat arra utal, hogy az egyes taplalékfehérjek
mennyire hatékonyan segitik a novekedést. Ez igy szép és jo lenne, ha a
legnagyobb hatékonysag a legjobb egészséggel parosulna, ez azonban
nincs igy, éppen ezért a ,hatékonysag” és a ,min6ség” kifejezés félrevezetd.
Hogy egy kis izelitdt adjak abbol, ami ezutan kovetkezik, el kell mon-
danom: tengernyi kutatasi adat tamasztja ala, hogy a ,rossz mindségt”
novényi fehérjék lassubb, am allandobb 1j fehérjeszintézist tesznek lehe-
tové, igy ezek az egészségesebbek. A lassubb, de allandébb nyeri a versenyt.
Az egyes taplalékok fehérjéinek mindségét ugy hatarozzak meg, hogy
megnézik, milyen gyorsan nének t6le az azt fogyaszto allatok. Egyes tap-
lalékok — els6sorban az allati eredettiek — kiemelkedden nagy fehérje-
hatékonysagi egyttthatoval és értékkel jellemezhetok.!

Ha a test novekedésére osszpontositunk — mintha ez lenne a j6 egész-
ség mutatoja —, az a ,legjobb min6ségu” fehérjék fogyasztasara osztonoz.
Barmelyik tzletember megerdsitheti, hogy a kiemelked6 minsséggel fém-
jelzett termékek azonnal elnyerik a fogyasztok bizalmat. Mar jo szaz éve
e félrevezetd nyelv foglyai vagyunk, igy gyakran beleestnk a csapdaba,
és azt gondoljuk, a jobb min6ség jobb egészséget jelent.

A fehérjeminoség koncepcidjanak alapja az emberek tobbsége el6tt isme-
retlen, hatasa azonban igen jelent6s volt — és ma is az. A novényi alapt
étrendre attérd emberek példaul gyakran kérdezik: ;honnan jutok majd
fehérjékhez?” — mintha a novények nem tartalmaznanak fehérjét. De még
aki tud a novényi fehérjékrol, az is aggodik a rossz mindség miatt. Emiatt
sokan étkezésrodl étkezésre aprolékosan kombinaljdk a kilonbozé nové-
nyi forrasokbol szarmazo fehérjéket, hogy potoljak az esetleg kimarado
esszencialis aminosavakat. Ez enyhén szélva is ttlzas. Ma mar tudjuk,
hogy szervezetunk rendkivil dsszetett anyagcsererendszerei a naponta
fogyasztott vegyes novényi taplalékbol hozzajutnak minden esszencialis
aminosavhoz. Nincs sztikség sem a novényi eredettt fehérjék mennyisé-
gének novelésére, sem az étkezések aprolékos megtervezésére. Sajnalatos
modon ennek ellenére tartja magat a fehérjemindség koncepcioja, nagy-
mértékben elhomalyositva ezeket az informaciokat.



W

R~ O U

O

11.
12.

Tartalom

Elész6 a magyar kiadashoz
Howard Lyman elészava
John Robbins elészava
Bevezetés

|. rész: A Kina-tanulmdny

. Problémak, melyekkel szembesulunk, megoldasok,

melyekre sztikségiink van

. A fehérjék tarhaza
. A rak kikapcsolasa
. Tanulsagok Kinabol

II. rész: A bdség betegségei

. Megtort szivek
. Elhizas

. Cukorbetegség
. Gyakori daganatos betegségek: emld-, prosztata-, vastaghél-

és véghélrak

. Autoimmun betegségek
. Széles korti hatasok: csont-, vese-, szem- és agyi betegségek

Il rész: Utmutato a helyes taplalkozashoz

Helyes taplalkozas: a taplalkozas és egészség nyolc alapelve

Hogyan taplalkozzunk?

11
13
15
17

27

29
45
63
91

135

137
163
173

185

213
233

255

259
277



10

13.
14.
15.
16.
17.
18.

V. rész: Miért nem hallottunk errdl korabban?

A tudomany sotét oldala

Tudomanyos redukcionizmus

Az ipar ,tudomanya”

Kormanyzat: az emberekért van?

A nagy orvostudomany: kinek az egészségét védi?
Ismétlodo torténelem

A Tuggelék. Fehérjehatas patkanykisérletekben
B Fuggelék. A Kina-tanulmany kisérleti terve

C Fuggelék. Kapcsolat a D-vitaminnal
Jegyzetek és hivatkozasok

Név- és targymutato

Tartalom

284

287
305
327
345
361
385

395
397
405
415
463



