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Rozbor vlivu neolitické revoluce na postupné zmény v nutri¢ni

strategii ¢lovéka az po jeho vyzivu a zdravi v 21. stoleti

Souhrn

Cil prace: Cilem diplomové prace bylo na zaklad¢ analyzy historického vyvoje lidské spo-
lecnosti zjistit zmény v nutricni strategii ¢lovéka a jejich nésledky v soucasné postindustrialni

spole¢nosti. Zamérem prace bylo upozornit na mozna rizika téchto zmén na zdravi ¢lovéka.

Metody prace: Jako zdroj informaci jsem pouzila prostudovanou odbornou literaturu a vy-
tvofenou anketu. Vyzkumny soubor ankety byl slozen z odpovidajicich respondenti. Vysled-

Ky jsou prezentovany pomoci tabulek a graf prosttednictvim funkci v programu Excel.

Vysledky prace: Konecné vysledky jsou interpretované na zékladé prostudované odborné
literatury a ziskanych informaci prostfednictvim mnou rozeslané ankety respondentim. Ana-
lyza historickych souvislosti pfi¢in a nasledkii ve vyvoji nutrinich strategii lidské spolecnos-

ti, umozni predikovat stravovaci ndvyky i zdravotni rizika pro ¢lovéka v 21. stoleti.

Klicova slova: lidskéd spolecnost, neolitickd revoluce, postindustridlni spole¢nost a jeji ten-

dence



Impact Analysis the Neolithic Revolution on gradual changes in
the nutritional strategy for its of man nutrition and health in the

21st century

Summary

Objective: The aim of the thesis was based on an analysis of the historical development of
human society to determine changes in human nutrition strategy and its consequences in con-
temporary post-industrial society. The intention of the study was to highlight the potential

risks of these changes on human health.

Methods of work: As a source of information | used studied literature and created a poll. The
research group survey was composed of respective respondents, of which was the assumption
that they have the experience, knowledge of the so-called. Paleolithic diet. The results are

presented in tables and graphs using the functions in Excel.

Results of work: Final results are interpreted on the basis of studied literature and informati-
on gathered through the survey respondents were sent out to me. Analysis of the historical
context of cause and effect in the development of nutritional strategies of human society, will

allow predicting dietary habits and health risks for humans in the 21st century.

Keywords: human society, Neolithic revolution, post-industrial society and its tendency.
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1. Uvod

Lékati, dietetologové, nutriéni poradci i laici se stale vice zajimaji o skladbu stravy,
kterou se zivili nasi predkové v paleolitu. Vychazeji pritom z nékterych fosilnich indicii (veli-
kost a tvar zubl, kraniomandibularni morfologie) dokumentujicich tehdejsi skladbu stravy.
Dalsi dikazy piinesla etnoantropologicka studia, ktera se vénuji rozmanitosti slozeni stravy u
téch etnik, ktera si zachovavaji tzv. primitivni zptsob Zivota. Jejich pfislusnici ziji v relativné
extrémnich oblastech od polopousti a savan, v busi a de§tném pralese, az po drsné¢ podminky
velehor a arktickych pustin, a opatiuji a ptfipravuji si stravu jako kdysi sbérem a lovem.

Diplomové prace ptedstavuje studii, zaloZenou na samostatném a uceleném zpracova-
ni zvoleného tématu, s vyuzitim dostupnych prament védecké ¢i odborné literatury a cilené
vytvofené ankety o Paleolitické vyzive. Diplomova prace se také snazi ukazat, ze tento piistup
zabyvajici se problematikou paleolitické vyzivy je nékdy zavadé&jici a diety doporucujici pie-
vazné maso jako napf. ,,dieta jeskynniho Elovéka®, naprosto neodpovidaji nutricni skladbé
hominint a ¢lovéka Homo sapiens pted jeho odchodem z Afriky. V Africe se po miliony let
utvarel genom hominint urcujici evoluéni cestu k paleolitickému a pozdéji k soucasnému
¢loveku, tedy H. sapiens sapiens. Po tato udobi se v genomu ¢lovéka objevily a také petrifi-
kovaly geny regulujici ptijem a metabolické vyuziti nutri¢nich slozek. Miliony let ustavovany
nutriéni genom se nemohl za dobu né€kolika desitek tisic let, které uplynuly od zacatku Siteni
cloveéka z Afriky po dalSich kontinentech podstatné zmeénit, stejn€ jako se nezménily geny

urcujici zakladni morfologii ¢lovéka, kosterné svalovy aparat, i jeho socidlni chovani.



2. Cil prace

Na zakladé analyzy historickych souvislosti, zvyraznit pfi¢iny a nasledky vyvoje lidské
spole¢nosti na nutriéni strategii ¢lovéka postindustrialni spole¢nosti, se zamérem upozornit na
existujici tendence a rizika pro ¢lovéka, jeho vyzivu a zdravi v 21. stoleti.

Hypotéza: Analyza historickych souvislosti pfi¢in a nasledkti ve vyvoji nutricnich stra-
tegii lidské spole¢nosti, umozni predikovat stravovaci navyky i zdravotni rizika pro ¢lovéka

v 21. stoleti.



3. Literarni piehled

3.1. Evoluce a migrace

Pted 6 az 5 milidny let se teplé a pfiznivé podnebi nasi planety zacalo ochlazovat.
Zejména na Antarktidé vlivem tvorby ledovcli doslo k vSesvétovému poklesu hladiny moii o
50 az 60 metrd (Beranova, 2011). V Africe se to projevilo Gstupem pralesa ve prospéch ote-
vienych savan mozaikovité porostlych kifovinami a skupinami stromti. Soucasné ustavaly i
desté. Také zvifena se ménila, nékteré druhy vymizely a objevily se nové. Dalsi ochlazeni
nasledovalo pted 2,5 milidnem let, kdy se kolem severniho i jizniho pdlu zacaly soustfed’ ovat
masy ledu. V téchto dobach se objevili také pralidé (Haywood, 2001). Nejstarsi hominidé,
predchudci ¢lovéka zili v Africe. Australopithecus afarensis byl nalezen v Etiopii, kde zil
pted 4,5 - 3 miliony let. V neddvné dobé vSak byly objeveny pozustatky dal§iho hominida
v Keni, které podle zkamenélé kostry pfedchiidce cloveéka mohly pattfit do doby pted 3,5 mi-
liony lety. Hominid z Keni mél ve srovnani s Australopithekem mensi zuby, zejména $pic¢aky,
a zfejm¢e konzumoval ponékud jinou potravu, pfevazné ovoce a zeleninu, obc¢as i maso. Rlizné
stravovaci zvyklosti obou druhii pralidi jim umoznily soubéznou existenci. Prvni ¢lanek rodu
Homo byl Homo habilis, tj ¢loveék zruény, ktery zil pied asi dvéma miliony let. Dalsi ¢lanek,
Homo erectus, tj. ¢loveék vzpiimeny, Zil asi pfed 1 700 000 - 400 000 lety. Homo sapiens ne-
anthalensis pokud bychom k nému pocitali H. heidelbergensis, je dolozen ve své nejranéjsi
podob¢ snad uz pied milionem let, v ,,klasické* podobé pied 70 000 - 40 000 roky. H. sapiens
sapiens, tedy ¢lovék moudry je z hlediska vyvoje homininil témé&F novorozené. Zil zhruba
soubézné s neandertalci a my jsme jeho nasledniky. Patrné€ i on pochazel z Afriky a postupné
se $ifil dale do Evropy (Beranova, 2011).

Po osidleni Australie nasimi predky, doslo k poklesu hladiny mofe v Gzinach mezi In-
donésii a Australii. Pted 45 - 26 000 lety byla uZ pomérné husté osidlena naSimi ptedchiidci
oblast jezera Mungo. Stravovali se Skeblemi a rybami nebo lovili drobné vacénatce a sbirali
vejce ptaka emu. V pribéhu mladsiho paleolitu se rozsifili pravéci lidé aZ na americky konti-
nent. Mezi nejvychodnéjs$i Asii a severozdpadnimi vybeézky Ameriky existovalo pevninské
spojeni v mistech, kde je dnes Beringovo mote. Touto cestou rovnéz migrovala stada zvére,

sobll a mamutd, ktera predstavovala hlavni zdroj vyzivy (Haywood, 2001).



3.1.1. Vyvoj ¢loveka

Doba kamenna se d¢€li na starSi dobu kamennou ¢ili paleolit a na mladsi dobu kamen-
nou, neolit. Mezi obéma je stfedni doba kamenné, mezolit. Doba neoliticka je ve vétSin¢ svéta
spojena s pfechodem k zemédélstvi jako hlavnimu zpiisobu obzivy. V naSich zemich zacinala
v 6. tisicileti pf. n. 1. Daleko delsi obdobi patii paleolitu, ktery je datovan asi mezi 250 000 a
40 000 let a mladsi paleolit, 40 000 - 10 000 let pt. n. 1. Uz v prub¢hu starSiho paleolitu znali
Australopithecus a zejména H. habilis, ohen a nastroje z kosti, parohti, zubti a kamene. Stavéli
si 1 jednoducha obydli, anebo Si upravovali své tkryty pod skalnimi pievisy (Beranova, 2011).

Nejstarsim piedchtidcem ¢lovéka byl Ardipithecus ramidus, ktery obyval koruny stro-
mu a proto pouzival k pohybu vSechny ¢étyfi konéetiny (Haywood, 2001).

Mlads$im ptedchudcem c¢lovéka, ktery se pohyboval, jiz uz po dvou koncetinach byl
Australopithecus afarensi od néhoz se odvozuje linie rodu Homo. Nasleduje H. habilis ¢ili
Clovek zrucny, ktery uz je povazovan za predchiidce dnesniho ¢lovéka. Nejstar§i nalezy H.
habilis objevil L. Leakey v roce 1964 ve vychodni Africe. H. habilis zil asi pfed 2,3 — 1,4
miliony lety. Pohyboval se také po dolnich konéetinach a ve vzpiimené poloze. Pro jeho leb-
ku byly typické nado¢nicové oblouky, masivni Celist bez brady a ploché ¢elo. Velikost jeho
mozku byla srovnani s mozkem dne$niho &lovéka v praméru poloviéni. Zivil se lovem zvéie a
zbytky kofisti velkych selem (Leakey et al., 1964).

Prvni nélez kosti H.erectus ucinil belgicky Iékat E. Dubois roku 1891 na indonéském
ostrove Jave. Kromée afrického kontinentu osidlil H. erectus také nékteré oblasti Asie a Evro-
py. Clovék javsky umél rozdélavat ohen a vyuZivat ho jako zdroj tepla a na svoji ochranu pied
predatory i K Gipraveé potravin, zvlasté pak masa (Swisher et al., 2000).

H. heidelbergensis zil pfed 800 000 az 200 000 lety. Obyval africky a evropsky kon-
tinent. Zplsob Zivota byl obdobny jako u neandertalct. Stavél si ptibytky s ohniSti a zveéf uz
lovil ostépy. H. heidelbergensis je povazovan za pifedka H. sapiens neanderthalensis, jak
vyplyva z analyzy jeho DNA, ktery Zil v pfedposledni dobé ledové asi pied 200 000 lety.

Neandertalci v prubéhu teplého eemského interglacialu (nejmladsi doba meziledova).
Pted 114 az 131 000 lety pronikli evropsti neandertalci az do stfedni Asie. Neandertélci se
vyznacovali maskulinnim vzhledem, byli to asi 165 cm vysoci hominidi s mohutnym trupem
a robustnymi kostmi. Zili v tlupach v jeskynnich nebo si stavéli piibytky. Pro pfipravu potra-

vy pouzivali rovnéz také ohné. Pievazujici sloZkou jejich potravy byli mékkysi dale ryby, ale
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1 vEtsi zvifata jako ptaci a mensi savci. Samoziejme si jidelnicek obohacovali syrovou 1 vaie-
nou stravou (Haywood, 2001).

V obdobi pted 150 000 az 60 000 lety se na africkém kontinenté zacal objevovat H.
sapiens sapiens ¢ili ¢lovek rozumny. Byl jesté mensi postavy, ale uz mél daleko vétsi mozko-
vnu, nez jeho predchidci. Vyrabél jednoduché nastroje jako skrabadla, rydla, vrtaky, péstni
kliny, apod. Dokonce zhotovoval primitivni odév ze zvitecich kuzi. Tomu umoznilo vyuzivat
daleko $irsi sortiment potravy, jak zivocisné tak rostlinné a upravovat ji riznymi kulinarnimi

procesy, z nichz nékteré se dochovaly az do sou¢asné doby (Haywood, 1997).

3.1.2. Migrace z Afriky

K adaptivni radiaci nasich ptedkii doslo nejdiive pied 60 000 az 45 000 lety, kdy vysli
ze své ,africké kolébky*, aby zasidlili téméf vSechny obyvatelné regiony planety (Henn,
vsak, Ze tato adaptivni radiace byla doprovazena ztratou genetické diverzity (DiGiorgio et al.,
2009). Také v mitochondrialni DNA se dva Africané od sebe vzajemné 1isi daleko vic, nez
lidé na ostatnich kontinentech. Na opa¢ném konci stoji napt. indidni ve Venezuele, ktefi maji
genovou skladbu mitochondrialni DNA téméf totoZnou. Vysokd geneticka variabilita
Afri¢anu je diikazem, Ze se H. sapiens vyvijel v Africe nesrovnatelné déle, nez kdekoliv jinde
(Jones, 1994).

Prvnim cilem migrace z Afriky byl indicky subkontinent, kde se H. sapiens sapiens
usazoval. Proto maji obyvatel¢ Indie druhou nejvysSi genetickou rozmanitost na svéte.
Protoze molekularné-genetické mechanismy jsou u vSech organismi uniformni, pak lze
S naprostou jistotou tvrdit, Ze k podobnému zuZeni variability muselo dochazet jak u gent
determinujicich nutriéni adaptabilitu, tak u genil regulujicich metabolismus nutri¢nich slozek.
Na druhé strané je vSak nutno pfipustit, Ze vyznamnou ulohu pii modifikaci nutri¢niho
chovani ¢loveéka zasidlujiciho zcela odlisné regiony a biotopy planety hraly také specifické
demografické a socialné kulturni faktory (DiGiorgio et al., 2009). Na tomto misté je vhodné
znovu pfipomenout, Ze Gvahy o typu paleolitické diety, které se bézné¢ odvozuji od kment a
etnik Zijicich v soucasné dob¢, jsou zavadéjici a je tieba je interpretovat s velkou opatrnosti.
Jejich stravovaci vzorce vznikly relativné nedavno, v podstaté az v holocénu, a jsou

determinovany prostiedimi, do kterych se H. sapiens sapiens rozsitil (Haywood, 1997).
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V roce 2008 v Jizni Sibifi archeologové nalezli v jeskyni v Altajském pohofi pozustat-
ky (kost malicku a zub), které pattily asi 5 az 7leté divce, ktera zila asi pfed 40 000 lety Na
zaklad¢ rozboru DNA byly provedeny srovnavaci studie s genomy neandertalcti a modernich
lidi. Prokazalo se, Ze divka byla tzce pfibuzna s neandertalci. Je ziejmé, ze pied 500 000 lety
se od vyvojové linie sou¢asného moderniho ¢lovéka nejdiive odtrhli neandertalci, ze kterého
se posléze odtrhli Denisované, jak byli tito nové objeveni lidé nazvani. Rovnéz se ukazalo, ze
nékteré casti genomu Denisovanil obsahuji i genomy nékterych modernich lidi. Pfesto genom
Denisovanu ziskany z kosti malicku neposkytuje komplexni indicie, jak tito lidé vypadali.
Meéli pravdépodobné tmavou plet, hnédé vlasy a oci. Predpoklada se, ze se mohli kiizit
s predky H. sapiens sapiens soucasnych negritd (Melanésand, Australci). Je tedy mozné, ze
Denisované neobyvali jen ostrovy jihovychodni Asie a Oceédnie. Zemépisné rozsifeni
Denisovani vSak nebylo mimo vySe uvedené oblasti dosud stanoveno. Nebyl také studovan
jejich pribuzensky vztah k predkim H. sapiens sapiens, ani nebyli doposud taxonomicky

zatazeni jako samostatny druh rodu Homo (Meyer et al., 2012).

3.1.3. Zarazeni a evolucni cesta ¢loveka a zptsob jeho stravovani

Z vyzkumi skladby potravy pfisluSnikli sou€asnych etnik, u nichz stale ptetrvava lo-
vecko-sbéracsky zpusob Zzivota nelze odvodit univerzalni skladbu stravy, kterou by jedli
vSichni pralidé v prabéhu paleolitu, protoze je velmi rozdilna a pestra, a odvisi od charakteru
regionu, ve kterém Ziji a ktery je dan jeho geografickym umisténim, klimatem, skladbou geo-
logického podkladu, specificitou biocenozy a charakterem ekologické niky (Wood, 2002).

Oproti tomu predkové rodu Homo zili a vyvijeli se na relativné homogennim Uzemi,
které je omezeno jen na vychodni regiony Afriky odd€lené od ostatnich ¢asti Velkou piikopo-

vou propadlinou. (Viz obr. Nejstar$i nalezisté¢ hominint )
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(obrazek rekonstruovan podle Coppens, 1994).

Kdybychom se stravovali jako primati véetné nasich nejblizsich pfibuznych homini-
nu, Simpanzd, pojidali bychom malé davky potravy, a to prakticky po cely den (Goodallova,
1978). Toto stravovaci chovani snad ¢astecné platilo i pro nékteré vymfielé druhy hominini.
Vse se zménilo vstupem masa do naseho jidelni¢ku a taktikou jeho opatfovani, tedy lovem,
ktery nedovoloval jist nepfetrzité. Jsme také jedinymi primaty, kteti si shromazd'uji potravu,
aby ji snédli pozdé&ji, a ktefi se o jidlo déli (Leakey, 1978).

Stanovili jsme si relativné pfesné vymezenou dobu pro jidlo, jime tradi¢né tii az pét-
krat denné (nékomu staci i dvakrat nebo dokonce jednou denng), i kdyz pii sou¢asném zpiso-
bu zasobovani a dostupnosti potravin bychom mohli jist téméf neptetrzite.

Vys8i primati jsou az na nékteré vyjimky vegetariani. Australopithecus a zejména H.
erectus uz se zivili potravou, ktera jiz zahrnovala relativné vyssi podil masa, ptestoze hlavni
slozkou jejich potravy zlstavala rostlinna strava (Cordain, Friel, 2005). Maso si opatiovali
lovem hlavné ryb, hmyzu, drobné zvéte, ale jak dokladaji n€které nalezy, 1 vétSich kust, napf.
v lokalit& Cou-kchou-tien v Cing, kde byly nalezeny kosterni poziistatky H. erectus (syn. Si-

nanthropus pekinensis) spolu s kostmi ulovenych kanct, koni a gazel (Svoboda, 2014). Také
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v Cechach se podle nélezii z Pfezletic nedaleko Prahy lovili hlavné srnce, ale jsou doloZeny i
nalezy kosti slona a koné. Ulovenou kotist uz uméli tehdejsi lidé délit a zpracovavat (dokonce
t¥istili kosti, aby ziskali morek). Rostlinna potrava se v nalezech nedochovala. V Cou-kchou-
tienu se nasly pecky tiesnovitého biestovce (Celtis barbouri) a stejné pecky byly nalezeny i v
Cechach v lokalité Letky v Povltavi (Svoboda, 2014).

Toto nutri¢ni chovani, tzn. volba stravy i jeji zpracovani, uréily smér evoluce homini-
nd. Maso se stalo vyznamnou slozkou stravy nasich ptedka v dob¢, kdy uméli lovit zvér pred

vice jak jednim milionem let (Bolton 1973, 1984).

3.1.4. Zdravi a nemoci praveékych lidi

Jak vyplyva ze znaéného mnoZstvi kosternich nalezli, nasi piedchiidci, ktefi se Zivili
lovem a sbérem byli ve srovnani se sou¢asnymi modernimi lidmi daleko méné nemocni, ptes-
toze se dozivali mnohem kratsiho véku (Ruddiman, 2011).

Patogeny vyvolavajici sdélna (infekéni a parazitarni) onemocnéni nemohly byt efek-
tivné pfendSeny mezi lidmi, ktefi zili v malych izolovanych skupinach. Infekéni agens se mi-
ze §ifit jediné ve spolecenstvech s vyssi hustotou populace, a to z rezervoaru nachylnych je-
dinca (Porter, 2001). Kvili neustalé nutnosti obstaravat si nové zdroje potravy se lidé piesou-
vali do riznych oblasti. V disledku toho nedochazelo ke hromadéni odpadkd, které by prita-
hovalo hmyz prenaSejici nemoci, ani ke zne€isténi vody. Mnohé nemoci zplsobované, jak
viry, tak bakteriemi prakticky neexistovaly, protoze tehdejsi ¢lovek jesté nedomestikoval zad-
na zvifata, od kterych se mohl nakazit (Ruddiman, 2011).

Pravéké lidi nejpravdépodobnéji suzovaly choroby traviciho traktu, mohli se nakazit
hlavné pfi konzumaci zbytkd mrtvych zvirat. Je samoziejmé, Ze trpéli 1 jinymi nemocemi (to-
xoplazmoéza, vzteklina, hore¢nata onemocnéni, mykozy aj.) (Porter, 2001).

Vse se zménilo na za¢atku neolitu ptiblizné€ ptfed10 000 lety, kdy zacal ¢lovek postup-
né piechazet k zemédélskému zptisobu zivota, a zacala se obdélavat puda. Toto obdobi, které
ptineslo zasadni zmény v produktivnim hospodaieni a zpisobu ve stravovani (organizace pra-
ce, nové technologie) a ve svych nésledcich také zménu v celém socialnim chovani (usedly
zivot, vznik rodové spolecnosti, pozd¢ji statnich utvart) (Morgan, 1877) a v kulturnim proje-

vu lidi, bylo vystizné oznaceno jako “neoliticka® revoluce (Childe, 1935).
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Ptestoze byla domestikovana hospodaiska zvitata, skladba potravy byla stale doplio-
vana sbérem a lovem. Lidé Zijici v dobé neolitické revoluce se zacali sdruzovat do vétSich
skupin a zili jiz usedlej$im zivotem, coz vedlo rovnéz k nartistu hustoty populace. Domestika-
ce zvifat rozhodné ovlivnila jejich zdravi, byla pticinou novych infekénich nemoci (antropo-
zoonoz) (Duin et al., 1997).

Nejen souziti ¢loveéka s domestikovanymi zvitaty predstavovalo riziko spojené s ne-
mocemi, téz trvald osidleni lidi ptildkalo mnoho parazitti a hmyzu, ale také zptsob uskladnéni
potravin se stal vhodnym rezervoarem pro mnoho druhii parazitii, pfenaSenych hlavné hlo-
davci. Pri¢inou byly zvlasté infekéni choroby, Vv jejichz dusledku se zdravotni stav tehdejsich
lidi snizil (Davidson et al., 1979).

Mezi nejznamgjsi lze povazovat fadu onemocnéni, kterym trpi v soucasné dobé
zejména chudsi obyvatelé tzv. tietiho svéta (Jizni Asie, Afrika, Jizni Amerika). Lze jmenovat
napt. kwashiorkor, ktery je zptisoben tézkym nedostatkem bilkovin, keratomalacii, ktera zpu-
sobuje onemocnéni kuze a xeroftalmii (oslepnuti) nebo pelagru z nedostatku vitaminu z fady
B (niacinu) (Davidson et al., 1979).

V Egypté byly nalezeny mumie neolitickych lidi, které poskytly paleopatologim ma-
terial pro zjistovani chorob, kterymi tehdejsi lidé trpéli. Na zaklade rentgenovych studii, jimiz
byly identifikovany kosterni patologické zmény, Ize konstatovat, ze uz tehdy bylo zemédélské
obyvatelstvo suzovano podobnymi nemocemi, jako jsme my dnes. Trpéli rovenéz rliznymi
druhy néadort, dnou, mo€ovymi kameny, nemocemi zubll a riznymi zanétovymi onemocné-
nimi traviciho traktu (Duin et al., 1997).

Mezi obvyklé nemoci pattily také kiivice (vyvolana hlavné nedostatkem vitaminu D3)
a tuberkul6za u chudSich obyvatel (jednostranna a nizkoenergeticka strava). U vysSich bohat-
Sich vrstev Egyptant sice k témto onemocnénim nedochéazelo naopak, se vyskytovaly atero-
sklerotické zmény ve sténach cév, vyssi kazivost zubt (abscesy jako zdroj zanétovych chorob,

0wt v

vcetné dnovych zanéti kloubtl) (Ruzicka, 2004).
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3.1.5 Etnograficka studia

V 19. a 20. stoleti byla provadéna etnografickd studia stravovacich navykul lovct a

sbéract. Bylo zjisténo, Ze nelze u nich stanovit jednotny zpusob stravovani a urcit tak univer-

zalni sloZeni stravy, které by platilo pro vSechna znama etnika pied piichodem zemé&délstvi.

V Africe byla v poloviné 20. stoleti provadéna studia u lidi, u nichZ doposud pfetrvava sbé-

racko-lovecky zpusob obzivy. Bylo prokazano to, Ze tito lidé netrpi kardiovaskularnimi one-

mocnénimi, ani se u nich nevyskytuji choroby bézné u obyvatel primyslové vyspélych zemi

(Miller a kol., 2011). Stravovani sou¢asnych lovci a sbéracu neni zcela stejné jako u lidi Ziji-

cich v paleolitu. Jejich potrava se skladala z 27% z rostlinné slozky a 73% zivo€i$né slozky,

coz naznacuje, jak mohlo vypadat ptivodni stravovani nasich ptedka (Cordain, Friel, 2005).

(Viz. Tabulka ¢. 1.: Strava soucasnych etnik)

Tabulka ¢. 1.: Strava soucasnych etnik

ROSTLINNA | ZIVOCISNA
LOKALIZACE | ETNIKUM STRAVA STRAVA REFERENCE
(%) (%)
Australie Aboriginies 23 77 McArthur (1960)
Australie Anbarra 25 75 Meehan (1982)
Afrika Efe 56 44 Dietz a kol. (1982)
. . Silberbauer (1981), Tanaka
74 2
Afrika Gwi 6 (1980)
: Blurton Jones a Hawkes a
H 2 4
Afrika adza 5 8 kol. (1989)
Afrika IKung 67 33 Lee (1968)
Afrika IKung 32 68 Yellen (1977)
Paraguay Ache 22 78 Hill a kol. (1984)
. Hurtado a Hill (1968), Hur-
H 2 7 .
Venezuela iwi 5 5 tado a Hill (1990)
Kolumbie Nukak 59 41 Politis G. (1996)
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Anadamaské Rao a Kol. (1989), Bose
@] 21 79
ostrovy nge (1984)

Aljaska Nunamiut 1 99 Bimford (1978)

4. Zména stravovacich navyku
4.1. Pro¢ musime jist

Z termodynamického hlediska se systémy rozdé€luji na tfi typy. Oteviené systémy, kte-
ré vymeénuji latky a energii s vnéjSim prostfedim, uzaviené systémy, v nichz probiha jen vy-
meéna energie, ale k vyméné latek nedochézi, a izolované systémy, které jsou jen idedlnimi
termodynamickymi modely, ale v ptirod¢ a v nam znamém vesmiru neexistuji (Wiley & Sons,
1961). K otevienym systémam patii v§echny zivé organismy. Odehrava se v nich staly, nepte-
trzity tok latek a energie a vytvaii se ustaleny, stacionarni stav, tzv. homeostaze (homeorhé-
ze), kdy makroskopické veli¢iny zastavaji konstantni, ale molekularni procesy vstupu a vy-
stupu latek probihaji neptetrzité (Bertalanffy, 1953).

Zivé organismy lze definovat jako komplexni, biologickou informaci transformujici a
reprodukujici se objekty, které se vyvinuly pfirodnim vybérem (Orgel,1953).
Z termodynamického hlediska jsou to oteviené systémy hromadici negativni entropii
(negentropii, tj. biologickou informaci) piedstavujici miru uspofadanosti systému. Ziskavaji ji
ve form¢ potravy. Potrava neni nic jiného neZ informace, kterd musi byt pfijatd organismem,
aby byla zachovdna homeostdza (von Liipke, 2008). Uskladiiovani negativni entropie (vyssi
uspofadanosti) vytvaii termodynamickou nerovnovahu, jiz se 1i8i zivé objekty od nezivych.

Zivé organismy jsou vybaveny schopnosti udrzovat homeostazu vnitiniho prostiedi,
coz umoziuje jejich fungovani a existenci, a podmifiuje nejen uspéSnost jejich preziti, ale 1
uspésnost jejich adaptivni radiace, 1 kdyZ se vnéj$i podminky méni v disledku zmén klimatu
nebo zasidleni novych geografickych oblasti.

Homeostdza jako stav dynamické funkéni rovnovéhy je zajiStovana vzdjemné
koordinovanymi a hierarchicky uspofddanymi regula¢nimi systémy, které vyrovnavaji
vychylky vyvolané externimi vlivy. Pfikladem je udrzovani acidobazické rovnovahy, télesné
teploty u homotermnich organismi, pH télnich tekutin, stalé koncentrace riznych latek, napf.
hladiny glukézy v krvi apod. Je tfeba mit na paméti, Ze vSechny homeostatické mechanismy
jsou regulovany geneticky, a to geny, které byly zafazeny do genomu hluboko ve fylogenezi,
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a které¢ maji tudiz velmi konzervativni charakter. To se tyka rovnéz gent, které determinuji
nutri¢ni pfijem a metabolické zpracovani zivin.

Je tedy jasné, ze vSechny latky potfebné pro zajisténi zivotnich funkci museji prichdzet
z vngjsiho prostiedi a do vnitiniho prostfedi organismu se dostavaji pouze potravou. Clovék
potiebuje kyslik a vodu a vice jak padesat nutri¢nich slozek. Lidské télo obsahuje prakticky
témét vSechny prvky Mendélejevovy tabulky (s vyjimkou prvki uméle konstruovanych),
Z nichz nejdulezitéjsi jsou (v zavorkach procentudlni zastoupeni atomi/procento hmotnosti):
H (63/8,5), O (9,5/54,3), C (9,5/15,6), N (1,4/2,7), Ca (0,2/1,7), P (0,2/0,86), K (0,07/0,03) a
S (0,07/0,025). Stejné vyznamné jsou i prvky stopové jako I, Cu, Se, F, Si a dalsi. Protoze
jsou jejich slouceniny a metabolity neustale odbourdvany, musi byt zajistén jejich piivod
zvenci, tedy potravou, jinak pfi jejich nedostatku dochazi k patologickym projeviim, a pfi
zastave jejich piijmu ke smrti. Piikladem za vSechny je kretenismus vyvolany nedostatkem
jodu nebo tzv. keSanska nemoc, kardiomyopatie a osteochondromyopatie z nedostatku selenu

(Yaoetal., 2011).

4.1.1. Zdroje potravin

Slozeni potravy sbéract a lovcu se lisilo v porovnani se stravou dnesniho ¢lovéka.
Ptfevazujicimi potravinami v jidelni¢ku pravékych lidi bylo maso ulovenych zvifat a ryb a
také nasbirané plody a jiné ¢asti divoce rostoucich rostlin, ptipadné byla potrava obohacovéana
0 med. Zivodisnou &ast jidelni¢ku tvofilo libové maso z divoké zvéfe, které obsahovalo
Vv priméru jen 20% tuku. Na rozdil od chovaného dobytka byl podil cholesterolu nepatrné
niz§i. Ovoce, lusténiny, ofechy a semena poskytovaly vysoky obsah rozpustné vlakniny, vi-
taminy a dal$i potfebné latky jako proteiny, tuky (nenasycené mastné kyseliny a jen nepatrné
mnozstvi nasycenych kyselin, které zvysuji sérovy cholesterol) (Beranové, 2011, Pastore, et
al. 2015).

S ptechodem k zeméd¢lstvi a se zaCatky domestikace zvifat doslo k zizeni zdroju
potravin a tudiZ i jejich pestrosti. Domestikovand zvifata byla krmena hlavné obilim, takze
doslo k posunu Vv podilu jednotlivych mastnych kyselin. Byl kladen dlraz na vétsi nartst sva-
lové hmoty a tukové tkdné. DoSlo ke zméné zastoupeni mastnych kyselin v tuku, hlavné se

zvysil obsah saturovanych kyselin. Maso divoce zijici zvéfe mélo (a md) ma daleko lepsi

energeticko-nutri¢ni vlastnosti, nez zvirata chovana v zajeti (Neustupny a Dvorak, 1983).
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Hlavnim zdrojem potravy se staly obilniny. Pfesun od konzumace zeleniny a ovoce
k obilovinam piedstavoval pro ¢lovéka z nutri¢niho hlediska ochuzeni o mineralni latky, vi-
taminy, rozpustnou vlakninu aj. Srovname-li, pak soucasny piijem zeleniny a ovoce v pri-
myslové vyspélych statech predstavuje pouze 20-25% vSech zkonzumovanych potravin.

Co se ty¢e mineralnich latek pak piijem soli u paleolitickych lidi pfed pfechodem
k zemédélstvi byl asi 4 krat niz§i nez dnes (Beranova, 2000). Pomér mezi draslikem a sodi-
kem byl 1 : 5, dnes je pomér opacny. Je znamo, ze vyssi piijem sodiku zptusobuje hypertenzi,
ktera nakonec vede u soucasné populace k narustu kardiovaskularnich chorob (Montanari,
2003, Morris, et al. 2006).

Co se ty¢e vody, neni nikde dolozeno, Ze by pravéci lidé védéli, jakou vodu pili a
zda si uvédomovali jeji ucinky na zdravi. Je mozné, ze v urcitych oblastech vyuzivali i teplé
mineralni prameny. Pili také sladkou mizu, kterou ziskavali z nékterych stromu a ptipadné i
ovocnou Stavu. Ptipravu sladkych ovocnych §tav a vyrobu sirupl znaly urcité starovéké né-
rody, ale v sttedoevropském prostoru se vSak datuje az k 17. stoleti (Beranova, 2011).

Podstatnou ¢asti pitného rezimu praveékych lidi byly jisté i polévky. Pripravu vyvart
jak z rostlin, tak i z masa umoznil az objev keramickych nadob. Piipravovaly se také odvary
(¢aje) z aromatickych a 1é¢ivych rostlin, které se pouzivaly pro 1é€bu nemoci.

Co se tyce alkoholickych napoja, jejich pfiprava zacala az s ptichodem zeméd¢lstvi.
Predpoklada se, ze vSechny populace neolitickych lidi umély ptipravovat alkoholické napoje
z ovoce, obili, mléka a medu, a v jizn&jSich oblastech z vinné révy. Je archeologicky doloze-
no, ze s péstovanim vinné révy zaéali lidé v Mezopotamii, Babylonii, Egypté a Recku az ve 4.
tisiciletim pf. n. 1. Jinym béznym alkoholickym népojem ve stiedni Asii a u pasteveckych
kment byl kumys, ktery se pfipravoval kvasenim kobyliho nebo velbloudiho mléka. Ve 3.
tisicileti pt. n. 1. se zacalo v Mezopotamii a v Egypt¢ vafit pivo z obilovin (pSenice, je¢men,
oves), ale i z pe¢eného chleba. Pivo bylo nechmelené, obohacené aromatickymi bylinami,
teprve pozdé¢ji se ptidaval chmel a slad, ktery se ptipravoval z obilovin (Beranova, 2011).
Svétlé pivo se vafilo z pSeni¢ného sladu, nebylo moc sladké a hotké a pivo tmavé se vaftilo
z je¢menného sladu. Hotka piva se vafila z vét§iho mnozstvi chmele a nechévala se delsi dobu
ulezet. Ve stiedoveku se z piva dokonce ptipravovaly pokrmy nebo se pridavalo k obohaceni
jidel pfi jejich ptiprave. V prabéhu sttedoveku, severngjSich castech stfedni Evropy a star§im
novoveéku se popijela medovina, postupem casu, jeji konzumace ubyvalo v zavislosti na do-
stupnosti medu. Vznik tohoto starobylého napoje jde jen tézko dolozit. Medovina byla vyra-
béna smichdnim medu s vodou, pfipravovala se tmavd medovina s vonnym kofenim. Vyroba
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silngjSich alkoholickych napojt je dolozena ze 12. stoleti a ve 13. stoleti se silné lihoviny vy-
rabely destilaci jak z vina, tak piva (Beranova, 2000).

Teprve v 17. stoleti se zacaly vyrabét dalsi druhy destilatl, a také se do obliby dosta-
ly nové napoje, Caje, kakao, Cokolada a kava. Z pocatku byly dostupné pro vyssi spolecenské
vrstvy a teprve az v pozdéji se dostaly mezi prosty lid. V roce 1554 se z Arabie do Evropy
dostala zrnkova kava, ale az po roce 1638 se do Evropy zacal importovat ¢aj, jehoz konzuma-
ce se masove rozsifila az v poloviné 19. stoleti. Pfedtim se rdno pilo pivo, vino nebo se do-
konce podavala ranni polévka. Co se ty¢e kakaa, do Evropy ho zagali ptivazet Spanélé okolo
roku 1528. Na konci 18. stoleti se kakao a ¢okolada dostaly do naSich zemi, tedy o néco diive

nez ¢aj (Beranova, 2011).

4.1.2. Technologie zpracovani potravin

Vyroba nastrojil je povazovéna za zlom v historii ve vyvoji ¢lovéka, kterd je spjata se
zacatkem mysleni a existenci védomi. K vyrobé prvnich, kamennych nastroji mohlo dojit az
na ur¢itém stupni vyvoje clovéka spolu se zménami jeho socialniho chovani (Mazak, 1977).

Prvni primitivni nastroje se objevuji ve starS§i dobé kamenné. Byly zhotovovany
z jednoho kusu kamene otloukanim, hlavnim produktem byl klin nebo sekaé, zbylé Gstépy
byly vyuZivany jako Skrabadla, hroty o$tépt, Sipl atd. S postupem casu se zacaly néstroje
zdokonalovat a progly fadou inovaci (Smahel, 2005, Stout a Chaminade 2012).

Na prelomu starsi a sttedni doby kamenné se zménila technologie vyroby, ktera vedla
k miniaturizaci, jez umoznoval ziskat vice daleko dokonalejSich nastroji. Kromé kamene se
vyrabély nastroje i z organického materialu, z kosti, mamutoviny, roht a dfeva atd. Organicky
material byl snadnéji zpracovatelny, ale méné trvanlivy. I z tohoto diivodu jsou nalezy téchto
nastrojii u obdobi paleolitu vzacné. V mlad$im paleolitu pak dochazelo k dalsim inovacim
vyroby. Vyrabé€ly se nejen pracovni nastroje a zbranég, ale také rtizné predméty (kultovni sos-
ky), ozdoby a také rydla, ktera byla pouzivana k zobrazovani (Mazak, 1992). Pravé malby a
rytiny na skalnich sténach jeskyn dokladaji nejen zrucnost tehdejSich lidi, ale také jejich vy-
soké umélecké nadani. Vrcholem paleolitického uméni jsou malby a rytiny, na kterych byly
zobrazovana zvitata zubr, mamut, kozorozec, jelen i medvéd a lovecké scény (Ruddiman,

2011).
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Kulinarni zpracovani potravin se zménilo az s objevenim se druhu H. sapiens, ktery uz
znal ohen. Tehdejsi lidé poznali, ze opecené maso je pozivatelnéjsi a chutnéjsi. Maso se peklo
pfimo na ohni nebo na kamenech, které se vkladaly do ohnisté, anebo se peklo v popelu.
K peceni se pouzivaly rosty a rozné€. Pravéci lidé znali riznou intenzitu vyhfevnosti dfev a na
zéklad¢ toho si vybirali palivo pro vareni a peceni (Mazdk, 1977).

S vyrobou nadob c¢lovek zacal jidlo nejen péct na ohnisti, ale i1 vafit. Pti vyrob¢ kera-
miky se z pocatku jednalo o primitivni proces vyroby hlinénych nadob na otevieném ohni,
ktery se vSak stale zdokonaloval. Pozdé&ji se nadoby vypalovaly v hrn¢ifskych pecich. Jesté
nez byly znamy technologie zpracovani hliny a vyroba keramiky vafilo se v nadobach
Z ptirodniho materialu napt. v kozenych vacich, do kterych bylo vlozeno maso, zalitou vodou
a poté se do vakl vhodily rozzhavené kameny. Pozdé&ji byla ohnisté nahrazené pro tepelnou
piipravu potravy stavéna jako hlinéné nebo kamenné pece (Soucek, 2002).

Clovék se v té dobé& naucil uchovavat trvanlivéjsi potraviny. V blizkosti svych obydli
je hloubil v zemi jamy, do kterych je ukladal. Pfedstavovaly pak zasobarny potravy pro obdo-
bi netrody nebo netspésného lovu. V severnéjSich zemich se potraviny uchovavaly i ve
zmrazeném stavu. Napi. Eskymadci skladovali na podzim ulovené ryby do studené vody, kde
byly chranény vrstvou ledu pfed zkazenim i pfed Selmami. Zemédélsky zptsob Zivota oproti
lovecko-sbéra¢skému uzivil daleko vice lidi (Mazak, 1977).

Vzristal pocet lidi, zdokonalila se vyroba zemédélskych nastroji, rozvijel se systém
zavlazovani a rostly 1 vynosy zemédélskych plodin i pocty domestikovaného dobytka. To
umoznilo rast bohatstvi a majetku, ale také se zacaly prohlubovat spolecenské rozdily (Bera-
nova, 2011). Stale intenzivnéjsi chov dobytka a stale intenzivnéj$i zemédelstvi vSak piinesly
prvni ekologicka negativa: dochdzelo k neuvazenému vycerpavani krajiny, rozkolisani rovno-
vahy ekosystému, doslo odlesniovani erozi piid a nakonec ke vzniku stepi, polopousti a pousti

(Mazék, 1977).
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4.1.3. Zastoupeni rostlinné a zivocisné slozky ve stravé

Predpoklada se, ze predkové homininll a ranni hominini piijimali okolo 35% energie
z tukti, 35% energie ze sacharidi (z toho med asi 2-3%) a 30% z proteint. Saturované tuky
dodavaly asi 7,5% celkové energie a poskozujicich transmastnych kyselin bylo v dieté
zanedbatelné mnozstvi. Pfijem polynenasycenych tukd v poméru n-6 : n-3 byl 2 : 1 ve
srovnani s dnesnim pomérem, ktery ¢ini 10:1. U lovct byl podstatnéjsi piijem cholesterolu:
snad dosahoval 480 mg/den hrala v tom asi konzumace morku, mozku a jinych vnitinosti
(jatra) ulovenych zvitat. Sacharidy, které pochazely z nepéstovanych rostlin, pfispivaly asi
50% energie, coz je zhruba stejné jako dnes. Rozdil je v tom, Ze v soucasné dobé je V potraveé
zastoupeno vice jak 10% cukru a méné vlakniny, takze prosp&$nych polysacharidii bylo
Vv paleolitické stravé podstatné vice (Eaton, 2006, Ruiz-Nuifiez et al., 2013).

Ptijem vlakniny ¢inil odhadovanych 100g/den, ale obsah fytatd, které napomahaji

vstiebani Zeleza byl zanedbatelny, pfijem vitaminti a mineralnich slozek nutrice je odhadovan
1,5-8x vyssi s vyjimkou Na (méné jak 1 000 mg/den, tj. mnohem méné nez K). Co se tyce
ovoce, zeleniny, ceredlii a mléénych produkti, jak jsou chapany v dneSnim pojeti, byl jejich
piijem rovnéz zanedbatelny (Eaton, 2006).
Asi jedna tretina energetického pfijmu pfichazi z esencialnich aminokyselin obsazenych
V mase, které rovnéZ poskytuje snadno vyuzitelné tzv. dietarni nukleotidy potfebné jak pro
rist, tak regeneraci tkani (Carver a Walker, 1995). Na tomto misté je také tieba zdiraznit, ze
dulezitost masa nahlizeno z tohoto hlediska mnohonasobné stoupa pii téhotenstvi, laktaci a
v dob¢ infek¢éniho onemocnéni. A také je tfeba zddraznit, Ze nizkokaloricka strava, ktera je
charakteristickd pro zemédélce a i etnika s pfevazujici rostlinnou stravou (indiani Qolla) a
souCasné vegetariany obsahuje zaroven vice karbohydrati. Tento typ stravovani vede
k chronické hypoglykémii, ktera je hlavni pfi¢inou zmén chovani (zvysena agresivita) (Bolton
1973, 1984).

Loveci a sbéraci jiz méli ve své stravé zvySeny podil masa na ukor rostlinné stravy. Po-
dil tukd ¢inil 22%, proteini 37% a sacharidi 41% (Eaton et al., 1997). Jejich strava poskyto-
vala 65% energie zivoc¢isného ptivodu a 35% z rostlinné stravy. Tato skladba se podstatné lisi
od skladby soucasné tzv. westernizované diety, kde cerealie poskytuji 31% energie, mlécné
produkty 14%, napoje 8% a rostlinné tuky a oleje 4% a cukrovinky 4% (Selingson et al.,

1994). Vsechny tyto druhy potravin nebyly sbéra¢im a loveiim dostupné. Porovname-li ener-
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geticky zisk z potravinové skladby soucasnych etnik zivicich se lovem a sbérem obyvajicich
rozdilné biotopy, pak zjistime, Ze jen asi 14% téchto etnik pfijimad vice jak 50% energie
z rostlinné stravy (Cordain et al., 2000). Procentualni zastoupeni rostlinné a zivoc¢isné slozky
a podilu ryb ve stravé soucasnych lovci-sbéraci je zavislé na klimatickém pasmu, které oby-
vaji. Skladb¢ paleolitické diety tehdejSich africkych hominint se blizi pouze skladby stravy
populaci zijicich v klimatickych podminkéch ,,africké kolébky lidstva®.

Je tudiz patrné, Ze z udaju o skladbé nutrice souc¢asnych lovecko-sbérac¢skych populaci
nelze vyvodit zavery, ze kterych by se dala jednoznacné definovat ,,paleoliticka strava®. Jak
bylo uz feceno, je mylné usuzovat ze skladby stravy soucasnych etnik Zijicich na sbéracsko-

lovecké urovni na ptivodni stravu paleolitického ¢lovéka a je zcela zavade€jici doporucovat ji

jako ,,zdravi prospésnou” (Konner a Eaton, 2010).

4.1.4. Tti fundamentalni zmény nutri¢ni skladby

Soucasné molekularni analytické pfistupy odhalily neoCekavanou diverzitu a zaroven
komplexnost skladby potravy ranych hominini (Ungar a Sponheimer 2011). Piesto je nutné
brat v uvahu dietdrni zmény, ke kterym v prabchu evoluce ¢lovéka doslo, a které je tieba po-
vazovat za klicové udalosti urCujici dalsi etapy a smér jeho evoluce. Od éry fosilnich homini-
ni a praveékych lidi druhu H. sapiens se skladba stravy fundamentalné zmeénila jen tfikrat
(Turner a Thompson, 2013).

Poprvé, kdy se sbéraci naucili lovit vétsi zveét a zaradili tak do svého stravovaciho
vzorce maso a zivocisSny tuk jako podstatnou slozku, 1 kdyz, jak bylo zminéno, neopustili rost-
linnou stravu, ani prakticky nezuzili jeji pestrost. Oba tyto zplsoby stravovani sbéracsko-
lovecky a lovecko-sbéra¢sky zahrnuji nesmirna ¢asova rozpéti miliont let v evoluci hominind
a statisict let v evoluci H. sapiens (Gibbons, 2011).

Podruhé se typ stravovani, a to jen u H. sapiens a H. sapiens sapiens, zménil
V pozdnim neolitu s nastupem agrarni revoluce, tj. jak se udava, piiblizné pted 10 000 lety,
kdy se rozsah pestrosti stravy podstatné zuzil, 1 kdyz tehdejsi cloveék do svého jidelnicku zata-
dil do téch dob neznamé produkty z ceredlii a mléka.

Posledni zmény naSeho stravovéani zacaly uz v obdobi primyslové revoluce. Doslo k

omezeni potravinovych zdrojii (péstovanych uzitkovych rostlin a chovanych hospodatskych
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zvitat), zménila se technologie pfipravy potravin (skladovani, konzervace, aditiva). Tyto
zmeény jsou zavrSeny prevzetim dosti uniformniho, tzv. westernizovaného stylu zivota. Opét
se zuzila potravinova rozmanitost, ale zvysil se pfijem vysokoenergetické stravy. Nasledkem
je soucasny raketovy nariist obezity, ktera je obvinovana jako hlavni pfi¢ina chronickych ne-
sd€Inych chorob, zejména kardiovaskularnich, diabetu 2 a nadorovych onemocnéni.

Je patrné, Ze stravovaci navyky provazejici dramatické zmény moderniho zivotniho
stylu, nemuseji byt vzdy ve shodé s geneticky preadaptovanym metabolismem. Na druh¢ stra-
né je logické piipustit, ze se chronickd onemocnéni neobjevila néhle jako ,,deux ex machina®
nebo jen nasledkem nutri¢nich zmén ptichdzejicich s agrarni revoluci. Jejich genetické deter-
minace museli nést uz pralidé ve svém geonomu. Lze tak usuzovat z nalezi sice holocennich i
n¢kterych historicky dolozenych, ale pfece jen nuticich k zamysleni nad jejich ddvnou prede-
terminaci v genomu ¢lovéka. Tak napt. zndmky arteriosklerotickych zmén byly identifikova-
ny u tyrolského ,,Ledového muze* ,,Otziho* Zijiciho kolem r. 5 300 pf. n. 1., ktery zemiel ve
véku 45 let (Murphy et al., 2003). CT prokazala kalcifikaci obou karotid, ¢asti aorty a iliakal-
ni arterie. Arteriosklerotické nalezy byly popsany také u egyptskych mumii z 18. dynastie
(okolo 3 500 let pt. n. 1.), Ciny (1150 pf. n. 1.), ale to uz je z éry po agrarni revoluci, ale také
ku podivu u aljasskych Inuitd (430 n. 1.) (Magee, 1998). Tyto, byt velmi fidké nalezy svéd¢i,

ze chronické choroby, mylné oznacované jako ,.civilizacni®, nejsou zcela moderni zalezitosti.

4.1.5. Vyziva v paleolitu

U paleolitickych lidi ptevladalo sbéracstvi, vyhledavani mrtvych tél zvifat, larev,
hmyzu, sbér lesnich plodi, kofenovych ¢asti rostlin apod. Postupné se zac¢al rozmahat i1 lov
divoké zvéfe. Piijem Zivoc¢isné stravy piedstavoval dilezity zdroj Zivocisnych bilkovin pro
vyvin a rozvoj mozku pravékych lidi. Nalezy nashromdzdénych, opracovanych kosti a nastro-
ja, vedly k domnénce, ze pravéci lidé si utvaieli domovské zakladny, kam se opakované vra-
celi se svoji ulovenou kofisti. Stfidali rlizna teritoria, kterd se pohybovala v blizkosti vod a
lest, které¢ jim umoziovaly tkryty pfed ptfipadnym nebezpecim. Podle nalezenych kosti do-
chazelo k velké timrtnosti mlad’at a také primérny vék doziti sbéraci a lovct byl ve srovnani

se souéasnym ¢lovékem o mnoho niz§i (Smahel, 2005, Finch, 2010).
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Stiedni paleolit (250 000 — 40 000 let) se Casto poklada za obdobi neandertalského
Cloveka. Stale pretrvava sbéracsko-lovecky zpisob obzivy, coz dokazuji dochované nalezy
otiski rostlinné potravy jako otisky hub, jader planych jablek apod. Soucasné se uz také zdo-
konaluje lov zvéte. Neandertalci uz lovili velkd zvifata jako tury, bizony, jeleny, mamuty a
lesni slony. Také je pravdépodobné, ze vznikaly lovecké skupiny, které se specializovaly pou-
ze na urcity druh zvifete. Lov zvéfe zacal byt kolektivni zalezitosti. Dle zfetelnych dokladi
dochazelo i ke kanibalismu. Lovili lisky ¢i vlky pro kozeSinu a jejich malo chutné maso prav-
dépodobné¢ jedli jen v dobach nouze. Ke zpestieni a obohaceni jidelnicku lovili také zajice a
drobné hlodavce. Lov téchto zvitat byl spiSe urCen détem a zenam. Um¢li rozdélavat a vyuzi-
vat ohenl k pfipravé masa. Jesté nedochazelo k vyménnému obchodu mezi jednotlivymi sku-
pinami sbérac¢u a lovcd, vzhledem k jejich fidkému osidleni (Mazak, 1992).

V mlads$im paleolitu pted 40 000 — 10 000 lety dochdzelo ke klimatickym zméndm a
probihala posledni doba ledova. Ochladilo se a tehdejsi pocasi piipominalo podnebi soucasné
subarktické tundry. Z pylovych analyz vyplyva, zZe tehdejsi krajina byla bezlesa a umoznovala
Sifeni velkych stad zvitat, protoze poskytovala dostatek rostlinné potravy. V tomto obdobi
rovnéz vzrusta pocet obyvatel. Zdokonaluje se lov, zvér se zacinéd ve velkych poctech nahanét
ptes srazy nebo do vyhloubenych jam a pasti. Tento zpisob lovu vyzaduje vzajemnou koordi-
novanou spolupraci celych skupin lovei (Mazak, 1992, Svoboda 2014).

Asi pted 40 000 lety, tedy v pozdnim paleolitu, zac¢ina dochazet k postupnému otep-
lovani, rozSifuje se zalesnéni az vysoko na sever do Skandinavie, kde soucasné ustoupilo ¢elo
pevninského ledovce. V oteviené krajing se vyskytuji koné, v lesich pak bobii a losi. H. nean-
derthalensis je jiz téméf nahrazen vysSim vyvojovym typem H. sapiens sapiens, ktery je uz
ptizptisoben novému klimatu i zménam fauny. Lovci jiz uz neputovali za lovem velkych zvi-
fat do vétSich vzdalenosti, nybrz setrvavali na mist€ a lovili mensi zvet. U pobiezi mofi, jezer
a fek se specializovali na sbér mékkyst a rybolov. Lidé také Zili v pocetnéjsSich spolecen-
stvech. Jak prokazaly nalezy, byla Zivo¢iSna potrava dopliiovana také potravou rostlinnou.
Podil Zivoc¢isné potravy nebyl tak veliky, aby pokryl nutricni potifebu celého spolecenstvi.
Rostlinna strava od té doby stale ziskavala vétsi a vétsi podil v celkové skladbé vyzivy, i kdyz

jesté zavisel na podnebi a typu osidleného biotopu (Beranova, 2011, Svoboda 2014).
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4.1.6. Vyziva v neolitu

Kolem let asi12 000-10 000 let pi. n. 1. kon¢i doba ledova. Tehdejsi lidé soustied’uji
na maximalni vyuziti zdroji mistnich potravin. Vede to k usedlej$imu zpiisobu Zivotu i lepsi
adaptaci na obyvany biotop. Rozsiiuje se a zdokonaluje se vyroba néstrojii a zbrani, rozviji se
stavba plavidel umoziujici rybolov dale od pobiezi. Clovék si ochotuje psa a vyuziva jej
k lovu i hlidani stada. Zdokonaluje se strategie, organizace a technika lovu. Med se zacina
pouzivat, jako sladidlo coz dokladaji nalezy skalnich maleb z jeskyné ve Span¢lské Valencii,
které znazornuji sbér medu. Lidé uz také chovaji v€ely v jednoduchych ulech (klatech). Vedle
toho se stale uziva jako sladidlo miza ze stromt a z ni vyrobené sirupy ¢i sladké roztoky, zralé
ovoce, povidla, nebo i mrkev suSena nebo rozvaifena s medem (Beranova, 2011, Svoboda
2014).

V této dobé se objevilo zemé&délstvi (Soucek, 2002). Jeho prvnim stupném bylo
pravdépodobné jednoduché sdzeni semen rostlin, hlavné trav (obilovin). Mezi nejdilezitejsi
seté rostliny se fadily obiloviny: jeCmen, pSenice, oves, proso a v jinych oblastech kukufice a
ryze. Jejich semena méla vysoky obsah zivin a snadno se uskladiovala. Lidé zacali Slechtit
rizné odridy rostlin az daleko pozdéji. Prvni zeméd¢lci byli stale zavisli na lovu a sbéru di-
vokych rostlin. Pfechod na zemédé€lstvi vyzadoval usedly zpiisob zivota. Vznikaji spolecen-
stvi lidi zaloZen4 na pokrevni pfibuznosti, jako rody, fratrie, klany a také spolecenstvi jazyko-
va (kmeny) (Morgan, 1877).

Vznikaji prvni vétsi sidlisté méstského typu. Doslo k rozvoji dopravy jak pozemni
tak i moiské a tim se zacala ménit rozsahla uzemi vSech kontinenti (Haywood et al., 1997).

Ve stejné dobé byli lidé, ktefi z riznych divodi nemohli piejit na zemédélsky zpia-
sob obzivy a u nichz pfetrvavalo lovectvi a sbéracstvi, byli postupné vytlatovani do margi-
nalnich oblasti, jez pro zem&délstvi nebyly klimaticky ani pedologicky vhodné
(tropické pralesy, tajga, pousté). Ty populace, které ziistaly ve stepich nebo byly donuceny do
nich odejit, daly zdklad nomadskym populacim, u nichZ se rozvijelo koCovné pastevectvi.
Tyto oblasti zahrnovaly hlavné severni Afriku a stfedni a jihozapadni Asii (Gibbons, 2011,
Svoboda, 2014).

Zemédelstvi se pln€ rozvinulo po vSech svétadilech az kolem roku 2 000 pt. n. L. a
zcela nahradilo lov a sbér. Nejstarsi vyspélé civilizace a statni Gtvary spocivaly hlavné na ze-
medelstvi a rozvijely se jen v urodnych zaplavovych nizinach, které umoznovaly vysoké vy-

nosy (Haywood et al., 1997). Mezi hlavni soucasti rostlinné potravy v dob& neolitu patfilo
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obili, jez predstavovalo nejvyznamnéjsi zeméd€lskou komoditu. Druhy obilovin se rGznily
v zavislosti na klimatickych podminkach. Lidé se soustfed’ovali na péstovani téch druht, kte-
ré rostly ve vEétSim mnozstvi, a tim byly dostupnéjsi. Prvotni péstovani obili nebylo jisté tak
naroné v porovnani se soucasnymi pestebnimi a Slechtitelskymi postupy. Tehdejsi druhy
obilovin odolavaly neptiznivym klimatickym podminkam, a také byly odolngjsi vici riznym
nemocem, rostly bez hnojeni a dokonce i1 na horsich ptidach. Dobré pocasi zarucovalo vysoké
vynosy (Haywood et al., 1997).

V pocatcich zeméd¢€lstvi se na Blizkém vychodé nejvice sbirali plané rostouci travi-
ny, které pozdé&ji daly zaklad péstovani obilnin jako je je¢men a pSenice. V Asii,
Vv jihovychodni ¢asti Indii, stejné jako v Africe se zaCala péstovat ryze. Kukufice se péstovala
ve stfedni a jizni Americe. V Evropé¢ se zacaly nejdiive péstovat obilniny na balkanském po-
loostrové v Recku. Odtud se péstovani rozsifilo na severozapad. V priib&hu kolonizace stiedni
Evropy bylo nutné vzhledem k podnebnim podminkdm pftejit na odliSny zplsob péstovani
obili (Gibbons, 2011).
Ptedevsim se musely odd¢lit pluchy od obilek. Bylo to ¢asové ndrocné a pracné. Pouziti ruc-
niho drceni bylo nedostacujici, ziskana mouka byla méné€ pouzitelna pro vyrobu chleba. Ptislo

se na to, Ze nahtati obilnych zrn odstrani pluchy z vétsi ¢asti, lepsi vysledky pfineslo az ma-

vvvvvv
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s ptichodem nové agrotechniky a lepSimi zptisoby obdélavani a hnojeni pudy ve 20. stoleti.
V soucasné dobé¢ je prevazujici obilninou vyuZzivanou potravinaistvi (Soucek, 2002).

Nalezy chleba se datuji pred 2 000 lety pt. n. 1. z doby bronzové. Chléb se stal nej-
Chléb se pekl z mouky z hrubé nadrcenych obilnych zrn, takZze poskytoval dostatek vlakniny.
Mouka byla smichana s mlékem nebo vodou. Zhotovovaly se spiSe placky. Az pozdéji se vy-
rab¢l kynuty chleba z kvasku a mouky, kterd byla uz jemné mletéd a to diky vyndlezu ru¢nich
rotacnich mlynkl kolem r. 1 000 pf. n. I. K vyrobé kynutého chleba se pouzivala pSeni¢nd a
jecna mouka, které byla i dochucovdna medem, kotenim ¢i sladkymi plody. Chléb byl dost
dlouho povazovany za svatecni jidlo. Mezi dal$i pokrmy patiily razn€ ochucené kase, které se
piipravovaly z obilnych zrn mletych nahrubo do podoby krup, ¢i na jemné;si krupici (Berano-
va, 2011, Svoboda, 2014).
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Mezi dalsi zemédélské produkty, které se péstovaly kromé obilovin, byly rizné by-
liny, zelenina a ovoce, luskoviny. Mezi nejstarSi péstované luskoviny pattila ¢ocka a hréch,
které se péstovaly pred 2 000 lety na Pfednim vychod¢. V 6 000 — 5 000 pt. n. 1. se zacaly Sifit
do stfedni Evropy ve stejné dobé jako obili. V Jizni Americe se jako velmi hodnotny a oblibe-
ny druh luskoviny péstovaly fazole. Ve stfedomotské oblasti a jithovychodni Asii se péstova-
ly dalsi druhy téchto rostlin vzhledem k jejich ndro¢nosti na klimatické podminky (Beranova,
2000).

Na pocatku neolitu, kdy dochéazelo k rozsSifovani lesti a lesnatych porostt, se zacaly
Castéji vyskytovat plané rostouci ovocné stromy. Dolozeny jsou napiiklad plané hrusné, jab-
long, lisky apod. Zménami podnebi a pfirozenym kiizenim vznikaly nové odrudy. Mezi nej-
brzo poznali, Ze ovoce zpestfuje jejich stravu a zapocali s péstovanim a pozdéji kiizenim né-
kterych druhii ovocnych stromil. Pfesto dlouho pfetrvaval sbér planého ovoce a hroznii divoké
vinné révy. OvSem S$lechtitelstvi bylo jest¢ primitivni a tehdejsi péstovani ovocnych stromt se
moc nelisilo od plané rostoucich odriid. Ovoce se konzumovalo bud’ ptimo, nebo se ukladalo
do zemnich jam, a také se susSilo. Také lze jen stézi dolozit, zda se v neolitu zelenina sbirala ¢i
péstovala. Véda se priklani spiSe k prvni varianté. Co se tyce kofeni, jeho néalezy jsou datova-
ny uz z paleolitu. Vétsinou $lo o nedrazdivé druhy, jako jsou napf. zazvor, mata, kmin a
petzel. Az v neolitu se z Asie a Afriky dovazely rizné druhy kofeni a pept (Haywood et al.,
1997, Diamond, 2002).

V pribéhu neolitu doslo také k prvnim pokusiim domestikace nékterych zvitat. Dru-
hy vhodné k domestikaci byly tehdejSim ¢lovékem zpocatku ochoCovany, pozdé€ji selektivne
Slechtény. Pivodni domestikovany dobytek byl jesté polodivoky a po vétSinu roku se volné
pasl volné v blizkém okoli zemédélskych usedlosti. Pozdé&ji byl zahanén do ohrad a domesti-
kovana zvifata pomalu nahradila lovnou zvét. K domestikaci s nejvetsi
pravdépodobnosti ptispel také fakt, Ze uloZena sldma v zimnich mésicich lakala k lidskym
obydlim zvér (Diamond, 2002, Beranova, 2000).

NejstarSim domestikovanym zvifetem na euroasijském kontinentu kromé psa, ktery
byl vyuzivan pii lovu jesté pred rozsifenim zemédélstvi, byla ovce. Z Blizkého Vychodu je
domestikace ovci doloZena pted 9 000 lety pf. n. 1. Odtud se jejich chov rychle §ifil do Evro-
py, na vychod a sever Asie, a az na Dalny Vychod. Domestikace koz zacala pozdé&ji nez do-
mestikace ovci, ale pozdé&ji se chov koz se stal zemé&dé€lsky vyznamnégjSim. Vyskytovala
v Etiopii, Asii a Evrop€. Kozy byly chovany zejména v horskych oblastech, protoze byly

27



vV

ce zustaly hlavnimi chovanymi domestikovanymi zvifaty v niz§ich polohach, zejména
Vv travnatych stepich a na rozdil od koz byly chovany ve vyssich severnéjSich oblastech (Dia-
mond 2002, Beranova, 2011).

Skot byl vyslechtén z pratura. Proces jeho domestikace nelze snadno objasnit. Slo o
velké, obtizn¢ ochoclitelné zvire. Ale mél mnohostranny uzitek, poskytoval mléko, maso a
také mohl byt vyuzit jako tazna sila. Piti mléka nebo jeho vyuziti v ptipravé jinych potravin je
vcelku mladého data. V soucasnosti nékteré narody v jithovychodni Asii a ve stfedni Africe
nemaji schopnost travit mléény cukr neboli laktozu. Ve starém Recku se pilo nepravidelné
mléko, a proto zde byl Castéjsi vyskyt laktozové intolerance nez u narodd v severni Evropé,
kde byla naopak vyssi konzumace mléka (Soucek, 2002).

Domestikace prasat zacala v zapadni Asii pted 7 000 lety pf. n. I. Prase domaci bylo
vySlechténo z prasete divokého (Haywood et al., 1997).

Jako posledni byl domestikovany kan pied 3 000 lety pt. n. 1. v Asii a asi 0 1 000 let
poté v Evropé. Kan byl diive chovan pro maso, ale brzy se zacal pouzivat i k transportu. Vel-
bloud, slon a osel byli ocho¢eni a domestikovani v téZe dob¢ jako kun (Gibbons, 2011).

Na severu Evropy byl domestikovan a hospodaisky vyuzivan sob. Kralik jako domaci
zvite se zacal chovat az ve stiedovéké Evropé (Beranova, 2011).

Pied 3 000 lety pf. n. 1. se do Evropy z Blizkého Vychodu dostala husa domaci. V In-
dii pfed 2 000 lety pf. n. |. zacaly chovy s kury domacimi (Soucek, 2002).

V dobé bronzové bylo zavedeno vcelafstvi, ale sbér medu se naucili sbirat nasi
piedkové jiz v dob¢ paleolitu (Beranova, 2011).

Domestikovana zvitata piedstavovala hlavni zdroj zivocisnych potravin, ktery podle
mistnich podminek ¢inil 2 az 10 % celkového nutriéniho pifjmu. Bylo to pfedev§im maso
chovanych zvifat. Podle nalezii kosti z kuchyiiskych odpadi, bylo moZné zjistit druh, velikost
i stafi zkonzumovanych zvifat (Gibbons, 2011).

Vyuzivalo se vSak také mléko. Kromé krav, ovci a koz se pro mléko chovali také ko-
n¢. Pocatky vyuzivani koiiského mléka jako potraviny nejsou tplné jasné. Dojeni kobyl bylo
Casoveé omezené a také kravy poskytovaly mléko jen po narozeni telete. Kvili ziskéni vétsiho
mnozstvi mléka se zabijela se 1 méné odrostlejsi telata, aby se kravy mohly znovu otelit. M1é-
ko a mlécné produkty se po zavedeni chovu dobytka staly dilezitou slozku slozky ve vyzivé

Cloveka. Nekteré potraviny z mléka jako syry a tvarohy bylo mozné dlouhodobé uchovavat.
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Pocatky vyroby syra nelze piesné urcit, ale jiz pied 4 000 lety pf. n. L. ji znali Egyptané (van
Lawick-Goodall,1978).

Ve stiedoveéku 1 000 pi. n. 1. se oblibenou potravou staly vejce (Beranova, 2000).

Zaveérem se da shrnout, ze lidé v neolitu, pokud nedoslo k extrémnim vykyvim klima-
tu, jejichz nasledkem byly netrody, Zili prost¢ a skromné, a hlady ¢i podvyzivou vétSinou
netrpéli. Potravinovy komplex zpravidla tvotilo zemé&délstvi, lov a sbér plodin a dobytkatstvi.
Lidé pfijimali 50 % potiebnych bilkovin ve formé rostlinné stravy, hlavné obili a 40% z masa
domacich ¢i ulovenych zvitat. Zbylych 10% ptedstavovalo mléko, mlécné produkty, lusténiny
zelenina a plody. Vyrabéli tolik jidla, kolik spotiebovali. Kratkodobé¢ si €inili zasoby osiva a
krmiva nebo potravy konzervované riznymi zpisoby (Soucek, 2002).

V pozdni dobé kamenné se zmenil zplisob Zivota lidi. Zacala se zvySovat produkce
potravin 1 spotieba jidla. Diky této nadprodukci bylo mozno vyrabét i predméty pro obchod i
pro ptepych (Beranova, 2000).

4.1.7. Vyziva v soucasné dobé

Vznik a zavedeni zemédé€lstvi bylo pfi€inou rychlého nértstu poctu obyvatel. Zaroven
se u moderniho ¢lovéka zvysil piijem energie ve srovnani s paleolitem, tj. dobou pied zave-
denim zemédé€lstvi (Montanari, 2003, Snell-Rood 2015).

V soucasnosti probihaji nejvyraznéj$i zmeény ve stravovani od zacatku neolitické revo-
luce. Méni se potravni sortiment, technologie pfipravy potravinovych surovin a jejich kulinar-
niho zpracovani. Celosvétoveé rovnéz vzrostla dostupnost potravy. Pfesto ziistava vyziva ¢lo-
véka zavisla na omezeném sortimentu kulturnich rostlin. Jsou to hlavné pSenice, ryze, kukufi-
ce a v men$i mife jiné obiloviny, které dodavaji az 75 % nutricni energie. Nejvetsi piijem
energie pripada na obyvatelstvo asi pétiny prumysloveé vyspélych zemi, kde se spotiebovava
témef polovina svétové produkce obilovin (Wells, 2006).

Nadbytecny piijem energie vSak negativné ovliviiuje zdravi lidi. Je pficinou vzristu
fady zavaznych nesdélnych onemocnéni pocitaje v to kardiovaskularni choroby, choroby ner-
vové, nadory, diabetes 2 a obezitu, kterd je povaZzovana za pti¢inu nemoci pohybového apara-

tu a neptimo také oslabeni antiinfek¢éni imunity (Porter, 2001).
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Pro ¢lovéka mohlo byt ukladani tuku evolu¢né vyhodné, umoznovalo adaptovat se na
nejruznéjsi podminky a zvySovalo moznost pteziti. Soucasny zivotni styl vSak ve srovnani s
nasimi predky neumoziuje takovy vydej energie, aby k ukladani tuku nedochazelo. Lidé se
dozivaji daleko vyssiho véku, ptesto vsak trpi fadou vyse zminénych degenerativnich one-
mocnéni, které snizuji kvalitu Zivota. Snizeni rizika vzniku téchto chorob ovliviiuje vhodné

zvoleny zivotni styl, zptisob stravovani a vydej energie (Wells, 2006).
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5. Metodika prace

5.1. Popis vyzkumného souboru

Anketa byla sestavena tak, aby na ni mohli odpovédét respondenti, kteti maji v podve-
domi pojem paleoliticka strava, nebo o ni slyseli, ¢i se s ni setkali, anebo dokonce ji dokonce

vyzkouseli.

5.1.1. Pouzité metody

Jako zdroj informaci jsem pouzila prostudovanou odbornou literaturu a vytvofenou
anketu. Prizkum se provadél online pomoci socialni sit¢ Facebook a Twitter a dale na zakladé
osloveni jednotlivych respondentii. Celkem bylo osloveno 110 lidi riiznych vékovych katego-

rii. Na anketu odpovédélo 100 respondentt..

5.1.2. Sbér dat

Data byla shromazd’ovana cca 1 mésic. Sbér dat probihal on-line prostfednictvim soci-

alnich siti (Facebook, Twitter) a v ramci osloveni vhodné cilové skupiny respondentd.

5.1.3. Charakteristika ankety

Anketa — Paleoliticka vyziva obsahovala 10 otazek (viz nize), na které bylo mozno

odpovidat zaskrtnutim nebo vyplnénim uvedenych moznosti vybéru odpovédi.
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5.1.4. Anketa Paleoliticka vyziva

1. Zaskrtnéte jste?

1 Muz
] Zena

2. Jaka vékova kategorie jste?

1 18-35
1 36-55
1 56-65
1 66-80

3. Jaké stravé davate prrednost, vegetarianské nebo jite vSechno?
4. Cim se Zivil praclovék?

Lovem a sbérem
Lovem
Sbérem

(0 I R B I I

Nevim
5. Kde zacaly pocatky zemédélstvi?

V Babylonii

V Egypté

Na Blizkém Vychodé
Nevim

(I R I B I |

6. Stravujete se paleolitickou vyZivou?

1 Ano
1 Ne

7. Jak jste se dozvédél/a o paleolitické vyZivé?
Vyberte z moZnosti:

Internet
Knihy
Casopisy

Od pratel
Jina moznost

I IO [y 0 [
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8. Myslite si, Ze paleoliticka vyZiva muZe piinést néco dobrého pro stravovani moderni-
ho ¢lovéka?

1 Ano

1 Ne

9. Myslite si, Ze odlisné stravovani moderniho ¢lovéka je zdravéjsi nez paleolitického? A

proc?

"] Ano, protoze

"] Ne, protoze

10. V ¢em vidite rozdil mezi paleolitickou a westernizovanou vyZivou?

5.1.5. Analyza dat

Analyza dat ziskanych z ankety a jejich vysledky byly statisticky vyhodnoceny a vy-
obrazeny pomoci vysecovych grafii a tabulek prezentujici ¢etnost, které byly zpracované po-

moci programu Excel.
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6. Vysledky

1. Zaskrtnéte jste?:

Na anketu odpovédélo 100% respondentli. Prvni otazkou jsem chtéla zjistit pomér za-
stoupeni muzl a Zen, ktefi maji, nemaji zkuSenosti nebo povédomi o paleolitické vyzivé. An-
ketu vyplnilo 63 % muzi a 37 % Zen. Pomé&r pohlavi respondentli neni nijak vyrovnany. Ten-

to vysledek by potvrzoval, Ze vice zkuSenosti a povédomi o paleolitické vyzivé maji muzi.

Tabulka &. 2. : Cetnost odpovédi — otizka &. 1.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Muz 63 63%
Zena 37 37%

Graf ¢é. 1. — otazka é. 1.

mMuz

M /ena
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2. Jaka vékova kategorie jste:

Tato otazka mi méla poskytnout informace, ktera vékova skupina ma zkusenosti s pa-
leolitickou vyzivou. Byla oslovena Siroka Skala vékovych kategorii. Vysledek potvrdil, Ze
skupiny ve véku 18-35 let maji nejvétsi podil 47% ziskanych z vékové kategorie. A s nejniz-

$im podilem se umistila vékova skupina 66-80 let.

Tabulka ¢&. 3: Cetnost odpovédi — otazka &. 2.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
18- 35 47 47%
36 — 55 22 22%
56 — 65 17 17%
66 — 80 14 14%

Graf ¢. 2. — otazka €. 2.

m]8-35
m36-55
m56-065
m66-—80
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3. Jaké stravé davate prrednost, vegetarianské nebo jite v§echno:

98% respondentti dava prednost vSestranné stravé pied vegetarianskou, jejiz podil ¢ini

pouhé 2%.

Tabulka ¢&. 4.: Cetnost odpovédi — otazka ¢&. 3.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Vegetarianska strava 2 2%
Jite vSechno 98 98%

Graf ¢. 3. — otazka €. 3.

m Vegetarianska strava

m Jite vsechno

4. Cim se zivil praclovék:

Tato otazka mi méla poskytnout informaci, zda dotazovani respondenti maji piedstavu
a veédi, ¢im se praclovek zivil. 87% respondentli odpoveédélo spravné, ze praclovek se zivil

lovem a sbérem.
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Tabulka &. 5.: Cetnost odpovédi — otazka &. 4.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Lovem a sbérem 87 87%
Lovem 8 8%
Sbérem 2 2%
Nevim 3 3%

Graf ¢. 4. — otazka €. 4.

2%

M Lovem a shérem
M Lovem
[ Shérem

MW Nevim

5. Kde zacaly pocatky zemédé€lstvi:

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda respondenti maji povédomi, kde vzniklo zemé¢-

délstvi. Pouze 35% respondenti mé¢lo predstavu o ptivodu zemédélstvi.

Tabulka ¢&. 6. Cetnost odpovédi — otazka &. 5.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
V Babylonii 28 28%
V Egypté 22 22%
Na Blizkém vychodé 35 35%
Nevim 15 15%
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Graf ¢. 5. — otazka €. 5.

®m V Babylonit
BV Egypte
 Na Blizkem

vychode

m Nevim

6. Stravujete se paleolitickou vyZivou:

Pouhych 14% respondenti se stravuje paleolitickou stravou.

Tabulka & 7. Cetnost odpovédi — otazka &. 6.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Ano 14 14%
Ne 86 86%
Graf ¢. 6. — otazka ¢. 6.
B Ano
HNe

38




7. Jak jste se dozvédél/a o paleolitické vyZivé?

Nejvice respondenti se dozvédélo o existenci zpisobu stravovani se paleolitickou vy-

Zivou z internetu (47%) dale prostiednictvim ptatel az 27%.

Tabulka ¢&. 8. Cetnost odpovédi — otazka &. 7.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Internet 47 47%
Knihy 5 5%
Casopisy 1 1%
Od pratel 27 27%
Jind moznost 20 20%

Graf ¢é. 7. — otazka €. 7.

B Internet
B Knihy

w Casopisy
m Od piatel

® Jina moznost

1%
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8. Myslite si, Ze paleoliticka vyZiva miiZe prinést néco dobrého pro stravovani moderni-

ho ¢lovéka?

60% dotazovanych respondenti vidi pozitivum ve stravovani se Paleolitickou vyZivou.

Tabulka &.9. Cetnost odpovédi — otazka &. 8.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Ano 60 60%
Ne 40 40%

Graf ¢. 8. — otazka €. 8.

B Ano
B Ne

9. Myslite si, Ze odliSné stravovani moderniho ¢lovéka je zdravéjsi nez paleolitického?

54% respondentt se pfiklani k nazoru, ze paleoliticka vyziva je zdravéjsi nez soucasna

strava moderniho ¢loveka, zbylych 46% respondentu je proti.
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Tabulka &. 10. Cetnost odpovédi — otazka &. 9.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Ano 46 46%
Ne 54 54%
Graf ¢. 9. — otazka €. 9.
® Ano
B Ne

10. V ¢em vidite rozdil mezi paleolitickou a westernizovanou vyZivou?

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda respondenti vidi nebo maji aspon ponéti, v cem
se paleoliticka vyziva li§i oproti westernizované soucasné vyzivy. Pouze 57% respondenti
dokézalo jasné a srozumitelné objasnit dle svého uvazeni rozdily mezi témito dvéma druhy
vyzivy. 9% z dotazanych se domniva, Ze neexistuje rozdil mezi nimi a zbylych 34% respon-
dentti bud’ nevéd€lo samotny pojem westernizovand vyziva a princip v ¢em se oba druhy vy-

zivy lisi.

Tabulka & 11. Cetnost odpovédi - otazka &. 10.

Odpovéd’ Cetnost Pocet %
Vidim rozdil 57 57%
Nevidim rozdil 9 9%
Nevim 34 34%
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Graf ¢. 10. — otazka €. 10.

B Vidimrozdil
m Nevidim rozdil

B Nevim
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7. Diskuse

Paleoliticka vyziva n¢kdy také nazyvana dieta jeskynniho muze nebo také dieta doby
kamenné byla poprvé navrzena v roce 1985 podle Eaton a Konner. Tato vyziva je zalozena na
teorii, ze se dnesni lidé ptilis neodchylili od fyziologie ¢lovéka z doby kamenné. Paleoliticka
vyziva podle Eaton a Konner zahrnuje zejména ovoce, zeleninu, ofechy, masa, semena zatim-
co vynechava primyslové upravené potraviny, lusténiny, mléné vyrobky, rafinovany cukr
atd. Tyto potraviny, které jsou neslucitelné s paleolitickou vyzivou, maji za pfi¢inu vznik tzv.
civilizanich chorob, jako jsou ischemické srde¢ni choroby, osteoporoza, rakovina a obezita
(Konner et al., 2010). Pii dodrzovani tohoto Zivotniho stylu muze mit za nasledek podstatné
snizeni hmotnosti, jakoz i podstatné snizeni hladiny cholesterolu, citlivosti na inzulin, riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a osteopordzy (Frassetto et al., 2009).

Cilem diplomové prace byla analyza hlavnich zmén ve zpisobu vyzivy ¢loveka, které
nastaly v priubéhu jeho evoluce a zhodnoceni jejich vlivu na zdravi ¢lovéka soucasné postin-
dustridlni spolecnosti. Déale dozveédét se pomoci ankety zda lidé maji povédomi ¢i néjaké zku-
Senosti S paleolitickou vyzivou.

Metodicka ¢ast této diplomové prace byla zaméfena na ziskani informaci, zda lidé ma-
ji predstavu o paleolitické vyzivé a jaké s ni maji zkuSenosti, ¢i zda zatfazuji tuto stravu do
svého jidelnicku. Za timto Gc¢elem byla sestavena anketa, ve které méli respondenti odpovedét
na otazky tykajici se vySe zminéné problematiky.

Anketa byla umisténa na internetovych strankach Facebook a Twitter a bylo upozor-
néno, ze vyplnéni ankety je dobrovolné. Bylo osloveno 110 respondentii prakticky vsech vé-
kovych kategorii. Navratnost ankety byla 100%.

Za zajimavou informaci, kterou jsem zjistila béhem rozdavéni, posilani, vy-
hodnocovani a srovnavani dotazniki povazuji, Ze o paleolitickou vyzivu se zajimaji, nebo
pfipadné se ji stravuji spiSe muzi. Ukazalo se také, Ze muzi (63%) maji vétsi povédomi a zku-
Senosti s paleolitickou vyzivou, nez zeny (47%). Témet vSichni respondenti (98%) uvedli, ze
jedi vSechno a pouze 2% se priklani k vegetarianskému zptisobu stravovani. N¢kteti respon-
denti hodnoti paleolitickou vyzivu kladn¢ a dokonce (14%) se stravuje nebo dokonce se stra-
vovali podle ni a maji 1 pozitivni zkuSenosti s ni. Az 60% respondentl se domniva, Ze paleo-
liticka vyziva mize prispét nasemu zdravi a pfitom 54% respondentti odpovédelo, ze paleoli-

ticka vyziva je dokonce zdravéjsi v porovnani se soucasnym stravovanim moderniho ¢lovéka.
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Odpovédi na otazky 2 a 7 ankety potvrdily, Ze skupina ve véku 18-35 let (47%) ma vétsi po-
védomi a zajem o tento zpisob stravovani oproti vékové skupiné v rozmezi 66-80 let. Je za-
jimavé, ze nejvice informaci o paleolitické vyzivé se respondenti dozvédéli prostfednictvim
internetu (47%). 27% respondentii uvedlo, ze ziskali informace od piatel a 5% z knih a pouhé
1% z casopist. Naopak 20% respondentii uvedlo ve vybéru jinych moznosti, Ze termin
,paleolitickd vyziva“ slysi poprvé, a ze se o ni dozvidaji teprve ve zminéné ankete. Nékteti
z respondentti po vyplnéni ankety projevili zajem o tento zplisob vyzivy, ze by se o ni chtéli
vice dozvedét a také, jak by se mohli podle paleolitické vyzivy stravovat.

Otazkou cislo 4 jsem se chtéla dozvédet, zda maji respondenti piehled ¢i predstavu,
¢im se nasi predci zivili. Pouze 3% odpovédelo, ze to nevédi, ¢im se nasi predci stravovali,
87% védélo, Ze lovem a sbérem.

Na otazku ¢islo 5 tykajici se pocatkii zemédélstvi 35% udalo spravné Blizky vychod a
5% odpovédélo, Ze to nevi.

Na otazku c¢islo 9 odpovédélo 54%, ze paleoliticka vyziva je zdravéjsi oproti vyziveé
moderniho ¢loveka.

Na otazku ¢islo 10 57% respondentt uvedlo, ze vidi rozdily mezi paleolitickou a wes-

ternizovanou stravou.
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8. Zavér

Diplomova prace shrnuje podstatné zmény ve stravovani clovéka, které nastaly
Vv prub¢hu piiblizné 2 miliont let jeho evoluce. Z pocatku se nasi predchidci zivili sbérem a
lovem. Jejich potrava byla rozmanitd a ménila se podle podminek prostiedi, které obyvali.
Stravovani ¢lovéka se zasadné zménilo pied priblizn¢ 10 000 lety, kdy ¢lovék zacal prechazet
na novy zpusob obzivy zemédélstvim a pastevectvim. Pfichod zeméd¢lstvi znamenal vy-
znamnou zmeénu ve stravovani a mél dopad nejen na zdravi ¢lovéka. Nésledny rozmach ze-
meédelstvi urychlil nartst populace a také rozvoj civilizace.

Metodickou ¢ast diplomové prace piedstavuje anketa, jejimz zamérem bylo zjistit in-
formovanost o paleolitické vyzivé. Ukazalo se, Ze muZzi maji vétSi povédomi a zkuSenosti
s paleolitickou vyzivou, nez zeny. Rovnéz se ukazalo, Ze ptevazujici ¢ast vetejnosti zejména
mladsich vékovych kategorii povazuje paleolitickou vyzivu za pozitivni a ptinosnou pro zdra-
vi.

Z diplomové prace také vyplyva dilezité poznani v ramci hypotézy, ze genom ¢lovéka
se stabilizoval v pribé¢hu statisict let a Ze geny regulujici piijem a metabolické vyuziti nutric-
nich slozek se nemohly za deset tisic let od neolitické revoluce podstatné zménit. Proto miize
paleoliticka vyziva prinést fadu obohaceni do stravovani ¢lovéka v postmoderni dob¢. Vysti-
huje to citat: ,,Nas svét se zmenil piili§ rychle, nez aby se s tim nase geny dokazaly vyrovnat,

a nejsme skute¢né v ném doma* (Taleb, 2007).
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