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	1. Introduktion

	 

	Du vil i de kommende kapitler blive introduceret til, hvordan du kan leve et liv der minder mere om det vores forfædre levede. Målet er ikke blindt at efterligne vores forfædres livsstil, men at lære af deres måder at leve og spise på, og integrere disse indsigter i en moderne livsstil. Verden har ændret sig meget siden stenaldermennesket herskede på jorden, og der er derfor aspekter af deres livsstil, som det ikke giver mening at integrere, da menneskeslægten sidenhen har udviklet sig og er blevet klogere.

	Stenalderfolket kan dog lære os nogle grundlæggende principper om hvordan vores kroppe fungerer, og hvorfor vi i en tid med store mængder af videnskabelig viden, er syge som aldrig før. Det grundlæggende princip er, at vores kroppe er slutresultatet af en udvikling som har stået på gennem en lang tidsperiode, og som derfor ikke kan omstille sig til drastiske nye levevilkår fra den ene dag til den anden. Vi kan derfor ikke blindt tage alle de moderne opfindelser indenfor kost og livsstil til os, uden at det får negative konsekvenser for vores helbred og velvære.

	Du skal tilgå den viden der præsenteres i denne bog med et åbent sind. Stenalderkosten går på mange måder imod den viden og de grundlæggende overbevisninger, som har været accepteret i samfundet i gennem de seneste årtier. At skifte til en Paleo livsstil kræver derfor, at man ser på sundhed og ernæring med friske øjne. Det er samtidig vigtigt at man tør se bort fra de generelt accepterede overbevisninger, som man f.eks. hører i medierne og i ens sociale omgangskreds. De nye overbevisninger du får i takt med at du udvider din viden om stenalderkosten, vil uden tvivl blive mødt med modstand fra familie, venner og kollegaer.

	En sidste ting du skal holde dig for øje, er at der ikke findes en bestemt stenalderkost. I medierne, og selv indenfor Paleo verdenen, så henvises der ofte til en ”paleo diæt” og dens strengt definerede regler.  Definitionen på en ”diæt” indeholder dog nogle begrænsninger, som ikke passer på stenalderkosten. Stenalderkosten skal ikke forstås som en “diæt”, da en diæt ofte er rettet mod vægttab og ofte forbindes med en striks kostsammensætning. 
Først og fremmest, så er formålet med stenalderkosten ikke vægttab, men at opnå et optimalt helbred og velvære. For mange vil et større eller mindre vægttab dog være en af de positive afledte effekter af at spise i henhold til stenalderkosten, hvor man udsætter kroppen for de forhold som den er skabt til. Men vægttab er ikke formålet for stenalderkosten i sig selv.
For det andet, så skal stenalderkosten heller ikke forstås som en kostplan med strenge regler, hvor man nødvendigvis skal spise som hulemænd gjorde. Stenalderkosten skal i stedet anskues som en simpel skabelon, hvor formålet er at spise så naturligt som overhovedet muligt. Det handler om at begrænse sit indtag af forarbejdede fødevarer, og i stedet fokusere på de fødevarer, som vore kroppe genetisk er skabt til at anvende som brændstof. Råderummet inden for denne skabelon er derudover ret frit, og man kan sammensætte sin kost så den passer ens livsstil optimalt. Ved at leve i henhold til den overordnede skabelon som din krop er skabt til, så vil du opleve øget energi, sundhed og velvære.

	



	

 
 
 
 
 
 
 
2. Stenalderkosten forklaret
 
Menneskets udvikling - i et historisk perspektiv
Teorien bag stenalderkosten bygger hovedsageligt på evolutionsteorien, som argumenterer for at vores kroppe og gener er resultatet af en udvikling, der har stået på gennem millioner af år. Argumentet lyder derfor, at vores kroppe fungerer bedst under de specifikke vilkår, som de har været udsat for og vænnet sig til i løbet af denne lange tidsperiode. 
Verden har dog ændret sig meget siden stenaldersamfundet, især gennem de seneste 100 år, hvor ny teknologi og viden har haft store konsekvenser for vores kost og motionsvaner. Efter at mennesket introducerede landbruget for blot nogle tusinde år siden, så har vi langsomt bevæget os fra at leve hovedsageligt af kød, fisk, frugt og grønt, til i højere grad at leve af kornprodukter, unaturlige fedtstoffer og massefremstillede fødevarer.
Målet med stenalderkosten er at genskabe de vilkår, som vores kroppe er skabt til at fungere optimalt under. Vores gener er resultat af en udvikling der har stået på gennem de seneste 100.000 år. Betragt dette i forhold til at mennesket først introducerede landbruget for 5000 år siden, og at det kun er indenfor de seneste 50 år, at vi er blevet introduceret til unaturlige og forarbejdede fødevarer som aldrig før. Bemærk desuden, at det vi er blevet udsat for kornprodukter gennem de seneste 5000 år, ikke er det samme som at mennesket spiste dem i store mængder dagligt. Dette skete hovedsageligt først, da den industrielle revolution muliggjorde masseproduktion. Vi skal derfor kun nogle få generationer tilbage, før mennesket blev udsat for kornprodukter og andre industrielle madvarer i stor grad. Med andre ord, så har vores kroppe ikke haft lang tid til at udvikle mekanismer til at fungere optimalt under disse vilkår. 
Omfanget af denne korte tidsperiode kan illustreres på en anden måde. Forestil dig at du er en 100 m olympisk sprinter og de 100.000 år repræsenterer den distance du skal spurte. Så er det kun de sidste 5 m der repræsenterer de år mennesket i et begrænset omfang er blevet udsat for kornprodukter, og kun de sidste 5 cm repræsenterer den tid hvor mennesket er blevet bombarderet med forarbejdede og unaturlige fødevarer. Figuren nedenfor synliggør scenariet. Det skal dog nævnes, at illustrationen ikke engang gør scenariet fuld ære, da målestoksforholdet ikke er korrekt. Hvis dette skulle være tilfældet, så ville figuren være ulæselig for de sidste 100 år. 
[image: C:\Users\Martin\Desktop\tidslinje.jpg]
Den korte tidsperiode vi har haft til at vænne os til forarbejdede fødevarer ville selvfølgelig ikke være et problem, hvis vores kroppe var i stand til at omstille sig til nye fødevarer forholdsvist hurtigt. Problemet er bare at vi stadig genetisk er mere eller mindre identiske med vores Paleo forfædre. Vi fylder derfor vores kroppe med fødevarer, som de ikke er skabt til at bearbejde, og derfor ikke har de rette indbyggede fordøjelsesmekanismer til at behandle. Dette er årsagen til, at vi i dag ser et stort antal af mennesker med folkesygdomme, som vores forfædre slet ikke kendte til. På samme måde som, at du ikke ville hælde diesel i din benzindrevne bil, så er det heller ikke smart at hælde det forkerte brændstof i din egen krop. 
Det at vores kroppe ikke kan hurtigt kan omstille sig til at tolerere nye fødevarer, er dog ikke det samme som at sige, at vores kroppe slet ikke udvikler sig på baggrund af vores omgivelser og de stimuli vi udsætter den for. Et glimrende eksempel er os Skandinaver, hvor næsten 100 % af befolkningen var laktose intolerante for bare 5000 år siden. Grundet genetiske mutationer og naturlig selektion, så tolerer op mod 90 % af os i dag laktose. I modsætning hertil, så er der stadig mange befolkningsgrupper i verden, hvor højst 10 % af befolkningen kan tolerere laktose.  Argumentet lyder, at vi nordboere har udviklet en tolerance for laktose, fordi det i forbindelse med introduktionen af kvæg til mælkeproduktion for nogle tusinde år siden, gav de forfædre der kunne tolerere laktose en naturlig fordel under de kolde hårde leveforhold. Med andre ord, så skete der en naturlig selektion, hvor de som kunne tolerere laktose havde større chancer for at overleve, da de havde en konstant næringskilde under kolde tider.
Det er dog også vigtigt at understrege, at selvom 5000 år er en lang periode i vores øjne, så er det ikke nødvendigvis det samme som at det er en tilstrækkelig periode for kroppen at ændre sig på. Vi vil i kapitel 3 gennemgå de potentielt negative konsekvenser forbundet med at indtage kornprodukter, hvilket tydeligt viser at vores kroppe ikke nødvendigvis omstiller sig hurtigt til alle fødevarer. Det optimale vil derfor stadig være at spise en kost der er så tæt på den som vores forfædre spiste, men evt. med små modifikationer alt efter hvordan enkelte fødevarer påvirker individet.
 
Men vores forfædre levede da ikke så længe?
Et modargument man ofte hører rettet mod stenalderkosten, er at vores forfædre ikke blev særligt gamle og heller ikke var ligeså sunde som os. Derfor ville det være en dårlig ide at spise som de gjorde, især nu vores viden indenfor sundhed har udviklet sig så meget gennem de seneste årtier. Det ironiske er dog at mange af vores forfædre levede længere end man ofte regner med, og endnu vigtigere, så levede de uden at være tynget af nutidens folkesygdomme som f.eks. sukkersyge, kræft og hjerte-kar sygdomme. Mange jæger-samlere kunne sagtens blive 70-80 år gamle i datidens samfund. Det er dog rigtigt at gennemsnittet var lavere og oftest nær de 40 år. Den lave alder skyldes dog primært det miljø de levede i, hvor rovdyr, vejrskifte og sygdomme udgjorde en konstant trussel. Man skal huske på at vores forfædre dengang ikke nød godt af alle de opfindelser, som har gjort det muligt for os at leve så længe i dag. Først og fremmest, så skal det fremhæves at vi indenfor lægevidenskab har formået at øge gennemsnitsalderen, ved at kunne kurere nogle af de mest livsfarlige sygdomme. Vigtige opfindelser som antibiotika til at kurere infektioner, hospitaler til at kurere sygdomme, og vores evne til at reducere dødelighed ved fødsler har gjort meget for at øge gennemsnitslevealderen. Derudover, så skal vi ikke bekymre os om at sulte, da landbrugsrevolutionen har sikret at der er føde nok til alle. Vi skal heller ikke bekymre os om trusler fra naturens side, såsom at fryse ihjel eller at støde på et rovdyr. Da disse faktorer ikke længere er en trussel for os, så er der ikke noget som taler imod, at gennemsnittet for en jæger-samler sagtens kunne matche eller overgå nutidens gennemsnitsalder. Og dette er vel at mærke uden at være tynget af livstilssygdomme gennem de seneste 20-30 år af ens liv, hvilket er ret udbredt i dag, og som kan begrænse livsglæden betydeligt.
Stenalderkostens sammensætning
Hvis man sammenligner “den almindelige danskers” kost med, hvad vores forfædre spiste, så bliver det hurtigt tydeligt at der er store forskelle. Det som startede hele Paleo bevægelsen var faktisk, at det lykkedes flere anerkendte forskere at afklare hvad vores forfædres kost bestod af.
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