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NATUUR

Het was u misschien ontg aan,.rnaar de oermens en zrjn ja$er-verzamelaarsge-

\ zi jn clieet tot zrinmanrer van lopen: zet er 'paleo-'van Paleolithicum, de oudezijn dieet tot zrjnmanrer van lopen: zet er 'paleo-'van Paleolithicum, de oude

steentijd, voor en het wordt plots een rage. Maar houdt dat wel steek? "Yan
Steenkis ï.e, zoekhet eens uit en word oermens " , galmt door het redactielokaal.
Oké baas, hier is het verslag van een week moderne neanderthaler spelen.

Tekstr Matthieu Van Steenkiste / Foto's: Kris Van Exel

et is maandag 15
april en ik ben aan
het doodgaan. De
trainÍngssessie van

de paleofitnesswerd al eerder
'intens genoemd en dit bevesligl
het op pijnlijke wijze. Alleen al de
opwarming is bijna ondraaglijk:
om alles even'los te gooien', Iaat
Crossfltcoach Kennard Van
Messem ons eerst inberenPas
(schouders ver over de Polsen,
benen gestrekt) de zaal oversteken
en ter-ugkeren in krabPositie
(wandelen in een soort brug-
stand). Mijn polsen begeven het
bijnavan de druk. Zouden de oer-
mensen uit het Paleolithicum dit
ook hebben moeten doen?
Dan valt het stukkrachtt raini ng
nog mee. Kennards assistent leert
me gewichtheffen. Ik blijk al een
behoorlijke basÍstechniek te heb-
ben en ik steek achteloos 45 kilo in
de lucht. Maar niets heeft me
voorbereid op de work-out die
daarop volgt. In vijftien minuten
word ik verondersteld om vijfkeer
dat gewicht op te heffen, vierhon-
derd meter te loPen, mezelf twin-
tig maal op te trekken aan ringen
en dat alles dríé keer te herhalen.
Ronde l valt mee, een tr,veede gaat
al moeizamer. Nog eens? Een
echte martelgang. Dit is Paleofit-
ness, een hedendaagse vertaling
van het gezonde bewegingsPro-
gramma van de prehistorische
man.

Terugnaar de
habitat
Heel die oermenshYPe draait om
de redenering dat onze verre
voorouders in harmonie met de
natuur leefden en we sindsdien
ver zijn afgedreven. Onze habitat
bestaat nu uit glas en beton en rn

ons voedsel herkennen we nog
nauwelijks de oorsProng. Geen
wonder dus dat we aliemaal onge-
zond zijn en sterven aan kankers
en hartaanvallen. Wie gezond
wi1leven," zegt het adagium,
"moet terug naar de Praktljken
van onze voorvaderen, die hun
vlees zelfbij elkaarjaagden en
hun groenten uit de grond trok-
ken."
Die fllosofle van het Paleodieet
vinden we ook terug in de korte,
explosieve bewegingen van de
paleofltness. Onze voorouders
liepen immers niet voor de lol als
kippen zonder kop rond: ze sPaar-
den hun energie tot hetjuiste
moment om bÍjvoorbeeld een
chargerende oerbuffel te kunnen
ontwijken.
KENNARD: 'We gaan eigenIijk
terug naar het natuurlijk bewe-
gingspatroon van de holbewoners:
hurken, dingen oPtillen, slinge-
ren,... Dat bootsen we na met
simpele moderne hulPmiddelen
zoals ringen en stokken. Het gaat
erom datje je eigen lichaam leert
kennen en correct beweegt. Die
impact zie je ook in het dagelijkse
leven. J e I ichaa m za,l bet eï reage-
ren en sneller recupereren."
Daar merk ik nochtans nÍets van.
T\vee dagen nadien schelden de
spieren van mijn bovenarmen me
nog uit. Kennard lacht. "Van deze
eerste training zalje inderdaad
nogzwaar afzien, maar je llchaam
past zich snel aan. Het gaat snel-
Ier dan met een gewone fitness "
Je kunt dan ook maar beter voor-
bereid zijn op een aanvallende
sabeltandtijger of ander groot
ongedierle. Maar het knaagJ wel:
ditwas binnenwerk, met schóé-
nen aan. Een authentiek oerge-
voel houdt een mens er niet aan
over. Ikwil meer. Ikwil de wind in

mrjn oren. de lt ereld onder mijn
naakte tenen. Een oerman zal ik
worden, verdommel
Ter voorbereiding besluit ik om al
eens blootsvoet s naa r de kran Ien-
winkel te wandelen op een warme
lentedag. Ik voel me vooral héél
erg idioot, zeker omdat ik boven
die naakte Hobbitpoten een lange
broek draag. A1s ik de kranten-
winkel binnenstap, twíjfel ik: hoor
ik mijnvoeten nu ook af te vegen
ofga ik zo binnen? Ik schuifel
even voorzichtig over het tapijt en
koop de P-magazine. Bij het te-
rugwandelen gaat het me beter af.
Dat blotevoetengedoe voelt zelfs
best aangenaam. zolang je lijdig
de hondendrollen weet te vermij-
den. Frodo zou lrots oP me zijn.

Oerdames in
berenvel
Het paleodieet blijkt nog mee te
vallen. Kort samengevat luidt het:
eet vlees, gÍoenten en noten, maar
vermijd pasta, brood, aardaPPelen
en onnatuurlijke suikers. Niets
met een streepjescode en dus
geenjunkfood meer, daar kunnen
we mee leven. Maar geen Pasta,
rijst ofbrood? Zelfs dat valt al bij
al nog mee. OP hel internet zijn er
genoeg recepten te vinden en ik
laat me vrolijk insPire?en.
Paleo-spaghetti, bijvoorbeeld!
Geen pasta? Dan maken we toch
gewoon slierten gestoomde cour-
geLte? Deze che[-kok draaiL er zijn
hand niet voor om. En het tekort
aan aardappelen vangen we ge-

woon op met een Puree van zoete
aardappelen. Die mogen namelijk
wel. Easg peasY!
Bij de lunch wordt het lastiger,
want dan is dat broodverbod Pas
echt ver-velend. Géén américain,
garnaalsla ofook maar een snee-

tje kaas? Miin wereld stort in. Een
goeie kom dampende soep kan
gelukkig wel, maar met dat alieen
stel ik me niet tevreden. Iets met
vlees, groenten en eieren dan
maar, alles samen in een smake-
IÍjke frittata. En ik word ook de
kampioen van de slaatjes.
Konijnenvoer, maar voor een
beetje degelijk onderzoek heb ik
alles over. Ik ben namelijk een
held.
Toch is het concept nogal vaag,
wanï alsnel blijkl dat erongeveer
evenveelvisies op het Paleodieet
zijn ais volgers. Ik besluit hulp te
zoeken en schrijf me in bi.j pa,leo-
datingsite PaleoConnect. Ik kijk
er al naar uit om kandidates in
berenvel te kunnen keuren, maar
eerst moet ikvervelende vragen
bea ntwoorden. De I ijn van mijn
dieet? Euh... Gewoon Paleo be-
staat blijkbaar niet. Dan maar
'SOVoPaIeof Primal' (het verschil
tussen belde is de visie op vetten).
"Dit is louter voor onderzoek,
schat", zweer ik, terwijl ik instel
dat ik op zoek ben naar vrouwen
tussen 21 en 36 jaar. "Waarom
zoek je dan geen mannen?", klinkt
het pesterig terug. Omdat harige
poten niet zo mooi staan onder
een berenvel, natuurlijk. Mijn
pittige fantasie wordt alweer in de
kiem gesmoord: niemand draagt
op de foto's iets zinnenPrikke-
Iends. Als ik de profielen mag
geloven, is paleo een zaakvan
wereldverbeterende trÍenen en
vrouwen in de menopauze.
Soms nemen de onlinediscussies
onder paleoiieffrebbers trouwens
hilarische vormen aan. Mag alco-
hol? "Neen!", gilt de ene. 'Ja maar,
dieren worden soms ook dronken
door gefermenteerd fruit!", argu-
menteert een ander. Ze vinden
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Een week leven als een oermens

een compromis: wijn mag, want
dat is gewoon gegiste druiven. Ik
ben voor: niemand pakt mijn glas
wijn afen al zeker geen holen-
mens.
Elders stuit ik op een debat over
bacon. Mag datwel? Iemand zou
graagwillen vanwel.wanl hij eet
zo graagïaco's en aangezien die
schelpen van graan gemaakt
worden, heeft hij een alternatief
nodig: taco's van bacon.
Interessantl Ik probeer het thuis
uit door sneetjes bacon te bakken
op een vorm van aluminiumfolie
in de oven. Mijn'schelp'valt bijna
uit elkaar, maar we zetten stug
door. Het resultaat smaal't nog, al
heb ik mijn twijfels bij de hoeveel-
heid vet vlees die ik zo bÍnnen-
speel.
Er worden grenzen getrokken.
"De witte toiletpot is een kwade,
Iuie uitvinding", Iees ik op een
blog over paleokakken. Jawel: een
echte oermens hurkt zoals op een
Frans toilet en veegt zijn gat af
met zijn linkerhand. Het lief ziet
het n iel zilten. 'We hebben geen
moestuin aangelegd om als toilet
te gebruiken. Het is al erg genoeg
dat onze poezen dat erin zien."

moeten verlopen. Kijk nadien wel
een beetje uit met welke hand u
uwbroodje vastneemt.

"Jawel, een echte oerrnens
hurkt zoals op een Fra^ns
toilet en veegt z+in gat af
met zijn linlrerlranrd."

Maarprobeertuhetthuisdus DanSen!
ffiï::xï:ïiJ1':ïflïiï:ifl :"" Í'ippJónr

Op w uw. P aleo C onne ct. c om ge -
beurt er niets. Ikben al dagen
geregistreerd, maar geen enkele

charmante holbewoonster heeft
me al gecontacteerd. Naast me
hoor ik een schamperend gesnuif
Dan maar verder w erken aan mijn
conditie. Nog even en ik heb een
goddelijk paleolijf waarwoor zelfs

NATUUR

Jane haar Tarzan zou laten staan.
Aan de rand van het
Meerdaalwoud spreek ik af met
Bert Poffé van Inuksuk, een echte
oerman die me de trucs van het
sporlen in het wild zal bijbrengen.
Hij sleept me diep het bos in.
"Daar begint het al mee", ghm-
lacht hij. "Een wandeiing door het
bos biedt een kans om op een hert
te stuiten. Dat geeÍt me al het
gevoel dichter bij de natuur te
komen." Helaas heeft uw d ienaar
de elegantie van een mammoet en
geruisloos wandelen door looflukt
niet: zuike beesten maken zich
dan snel uit de voeten.
In het midden van het woud gaan
de schoenen uit. Auw? Neen. 'Je
zult merken datje anders gaat
stappen", zegt Bert. "Veel voor-
zichtiger: je tast als het ware even
voorjeje voet neerzet. Lopengaat
ook als je dat met kleine pasjes
doet." Samen lopen we een glooi-
end bospad op en af. "Eigenlijk
moetje dansen. Trippelen tussen
de obstakels." Ik voel me lichter
dan ooit. een dartel herlenjong
tussen de bladeren, maar Bert is
strenger: "Ik hoorde de grond
daveren. Opnieuw!"
Nog eens de helling op. a-lweer in
die verschrikkelijke berenpas.
Hier worden persoonlijke grenzen
verlegd, 't is maar dat u het weet.
ls dit nu nal u urlijk? Ik heb er mijn
twijfels bij. Bert schakelt over
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"Zo'nholbewoner kon oolr
niet elke dag een impala
omleggen. Soms lukte lret
niet en hanlje lrorrgen"

naar een andere oefening: samen
naar boven lopen en een steen
naar elkaar gooien: Iopen zonder
naarje voeten te kijken enje
hand-oogcoórdinatie oefenen.
Een volgende oefenÍng werkt
daarop verder. 'Je kunt natuuriijk
met je hoofd naar de grond wan-
delen, maar dan zie je niets van
wat er rond je gebeurt. Je moet
kunnen wandelen op blote voeten
terwijl je oogcontact blijft maken."
Hij strekt zijn stok uit. "Die stok is
een obstakel datje moet leren
ontwijken terwijl je naar mij blijft
kijken." "Eitje'l denk ik, maar Bert
laat de stok razendsnel stijgen,
dalen en draaien. Bliksemsnel
moet ik beslissen: duiken of sprin-
gen? En waar land ik zonder me te
bezeren? Ik huppel op en neer als
stond de vloer in brand. "Ook dit is
dansen", klinkt het. Het wordt nog
gekker als ik halverwege een be-
weging mij moet bedenken door
dat onze oer leraar zijn stok plots
doel sl ijgen. Daa r had ik je er en .

grijnst hij:'t ls een plezante oefe-
ning, hè? Het lijkt allemaal een-
voudig, maar doe dÍt allemaal na
een uurtje lopen en het is ineens
allemaal zo simpel niet meer",
benadtrkt hij nog fit, terwijl ik al
L^lf ^- -ii- ^l^* +-^-rldrl uIJ rrr{Jrr aucrrr Lr aIJ.

Springen dan. "Dat moetje goed
gecontroleerd kunnen doen", 1egf,
de avonturier uit. "Stel je maar
eens voor dat je wordt achtervolgd
door een woeste horde neander-
thalers met stenen knotsen en
links een mammoet komt aange-
slormd. Je enige oplie is hel ravijn
over te springen en te landen op
een smaile rÍchel. Dan mag je niet
wankelen bij het landen."
Een zwak punt voor mij, zo blijkt.

Ik slaag er niet in pal op mijn twee
vlakke voeten neer te komen. Deze
held sterft bij zijn eerste sprong
en blijft dat doen. lk zou waa rde-
loos zijn bjj de jach t op be rgge i ten.
We trekken dieper het bos in, tot
we een kloek stuk boom spotten.
"Het leuke is dat je op een andere
manier naar een bos kijl't. Je bent
voortdurend aan het scouten naar
elementen waarmee je kunl oefe-
nen. Zo'n boomstam kun je bi.j-
voorbeeld oppakken en zo snel
mogelijk naal een bepaald punt
dragen, waarnaje in berenpas
terugkeert enje boomstam op-
nieuw gaat halen in krabstand.
Zover raken we niet. Wat Bert met
gemak op zijn schouder geladen
krijgt, is voor mij een onwrikbaar
gewicht. Langer dan een halve
minuut ermee blijven staan. is er
te veel aan. Ik za1 nog veel moeten
trainen om een Stonehenge recht
te krijgen.

Rauwe chocolade
Als we het bos uitwandelen, vraag
ik mijn coach wat hem op het
paleopad heeft gebracht. "Mijn
reizen", klinkt het. "Ik ben alja-
renlang bezig met avontuurlijke
expedities en dan gaje automa-
tisch de natuur ontdekken. Het is
logisch datje inje dagelijks leven

en training daar ook naar op zoek
gaat. Fysiek bezig zijn én de na-
tuur leren kennen en waarderen
is ook kindvriendelijk. Wat ik met
jou gedaan heb, doen mijn kinde-
ren ook met mij. Je zou er trou-
wens versteld van staan hoeveel
mensen niet al lopend een steen
heen en weer kunnen gooien. Die
natuu r1 ijke sk ills hebben r,r e niel
meer en dat is veelzeggend. Het is
nochtans laagdrempelig: je kunt
deze oefeningen inje tuin doen.
En dan is er nog die bijna splritu-
ele dimensie. De wandeling in het
bos, het wild kunnen zien....

>Maar ik heb het niet voor dat
paleo etikel. Om maar te zeggen:
díï (neemt een reep chocola) is ook
'paleo'. Echte chocolade, zonder
I oegevoegde suikers en meI pu re
cacao. Het is zelfs rauw te noe
men. Mijn gezin kiest vóor ge-
zonde voed i ng: \ ê elen zo r.r elnig
mogelijk suiker, geen aardappelen
of pasta. maar veel frui t en groen-
ten. Ookvlees. ja. maarhel is een
misvatting te denken dat je dan
hele lappen rauwvlees verorbert.
Integendeel: ik ben metjagers op
pad geweest en weet hoe moeilijk
het is om een stukje vlees opje
bord te krijgen. Zo'n oermens kon
ook niet elke dag een impala om-
leggen. Soms lukte het niet en dan
had je honger."

NATUUR

Zo eerloudig
Maandag 22 april. Ik ben nu een
week oermens geweest. Ik heb op
blore voeten de redactievergade-
ring betreden, getraind volgens
mijn functioneel bewegingspa-
troon en gegeten als een holbe-
woner. Maar voel ik me anders?
Nauwelijks. Dat sporten heeft me
ondanks alle leed deugd gedaan,
dat wel. En wat ook opviel: zon-
der'vullers' als pasta, aardappels
of rijst voel ik me niet meer sla-
perig of overladen na de maaltijd.
Dat moet ik onthouden. Maar
afgevallen ben ik niet.
Ik sla er ook alleen voor. Het Lief
is maar al te blij dat die week van
gekkigheid voorbij is en op
PaleoConnect blijft het stil. Ik
doe een laatsle searcÀ naar gees-
tesgenoten, maar in heel België is
er niemand die voldoet. Ik voel
me eenzaam. "Hou er dus maar
mêê ón" klinlzt hct clïênd rêoên-
over me. Ja. Maar niet helemaal.
Op blote voeten blijfik bij gele-
genheid lopen. Maar de P waar
dit artikel in staal,haal ik deze
week toch weer gewoon op
schoenen.
Uiteindelijk lijkt het allemaal een
kwestie van gezond verstand,
kleine díngen dieje een tikje
gezonder doen leven. Het is wat
Bert me zei net voor we afscheid
namen: Als je acht uur per dag in
een kantoor zit, heb je geen voe-
ling meer met de natuur. Dan
thuiskomen, je schoenen uit-
schoppen en metje blote poten in
de aarde staan, kan dan enorm
deugd doen. Als jij in je moestuin
met je handen ln de aarde wroet,
benje ook mel de naluurbezig.
Het is echt zo eenvoudig." I
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