UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy

Bakalarska prace

Zdena Kufinova

Vliv paleo stravy na socialni a zdravotni aspekty ¢lovéka

Socialné zdravotni prace se zamérenim na vzdélavani

Olomouc 2018 Mgr. Jana Ko¢i



Prohlasuji, ze jsem bakalafskou praci vypracovala samostatné a na zaklad¢
literatury a pramenil uvedenych v seznamu pouZité literatury.

V Olomouci ...........cceeneen. Podpis .......cccceiiiiiin.



Podékovani

Réda bych touto cestou pod€kovala vedouci prace Mgr. Jan€¢ Koci za mnoZstvi
odbornych poznatkli a kvalitni vedeni pii tvorbé mé prace. Déle chci podekovat
svému trenérovi Michalu Bohumelovi za to, Ze byl mym odbornym radcem pfii psani
této bakalatské prace. V neposledni fad¢ patti velky dik mému pfiteli a roding za to,

ze byli pro mé velkou oporou.



OBSAH

UVOoD reeetsttesessssasssnttsssessssasasnentnsssessssasasnsnsssesd
1 TEORETICKA VYCHODISKA
1.1 '
1.1.

Vitaminy

. Mineralni @ StOPOVE PIVKY ..eeevireeiiiieiiiieeeiie ettt ettt e stee e evee e et e e eseaeeeeeraeeennes 11
PIIY F@ZIM........ooiiiiiiiiiii ettt e ettt e e et e e e taeeeentaeeeesssaesensseeeensseens 12

1

1.1.1.1

1.1.1.2

1.1.1.3 BIIKOVINY ...ttt ettt e et e et e e et e e e et e e e nsaeeeenssaeeensaeeeensseaeannes 9
1.1.1.4

1.1.1.5

2

1.1.
1.2
1.2.1
1.2.2
1.2.2.1
1.2.3 ZLASAAY ..o et ettt et
1.2.4 Skladba jidelniCku paleo Straviika ..............cocccooiiiiiiiiiiiiee
1.2.5 Nevhodné a vhodné potraviny p¥i paleo stravovani
1.2.5.1 NEVIOANE POLIAVIILY ...cuveeiuiieiiiieiit ettt ettt ettt st e e e e eeeee i
1.2.5.2 VHOANE POLIAVIIIY ....eeniiieniiteiie ettt ettt et ettt et e seeeeeeeeeees

1.3 Vyhody a nevyhody paleo Stravy.............cccocceiiieiiieeciiiiiiiieee e

1.3.1.2 Efektivni management hladu..............ccccoceenins
1.3.13 Navrat k pfirozené chuti
1.3.14 Bezproblémoveé traveni ............coeceieveiinieeiieeniene
1.3.1.5 Prevence civiliza¢niho onemocnéni.......................
1.3.1.6 Snizeni vysokého krevniho tlaku..........coccoiiiiiiiiiiiiiie e
1.3.1.7 Snizeni hladiny LDL choleSterolu ............covuiiiiiiiiiiiiiiieeie e
1.3.2 INEVYROAY ...ttt et et e et e et e et e et e e e e b e enneas
1.4 Viiv paleo stravy na zdravotni aspekty clovéka
1.4.1 KardiovasKuldrni emOCH ..........c...occoiiiiiiiiiiiiiiniiiic e
1.4.2 Poruchy acidobazické rovnovahy...............................
1.4.3 ZAZIvaci POLIZE .........ccceeeieiiiiiiieeee e
1.4.4 Autoimunitni NEMOCi .............c.ccooveviniiiniininicniceee.
1.4.5 Nemoci zpiisobené nedostatkem vitamind....................
1.4.6 Zubni Kaz.........c.cocovvviiiiiiiiiiiiic e
1.4.7 Konzumace alkoholu
1.4.8 Psychické nemoci................oooiiiii e
1.5 Viiv paleo stravy na socialni aspekty ¢loveka ..............c.c.ccccccveiioviiiinniiinan.
1.5.1 Zavislost mozku na Jidle...............ccooiiiiiiiiiiiiii e
1.5.2 UKOVER @NEIIC.............oooveeeeeeeeeeeeeee e
1.5.3 SOCIAINT ZACIEMENI. ......c..eocuiiiiiiiieiiiieict ettt
1.5.4 Reakce okoli..............................
1.5.5 Dostupnost.........ccccceeeviieeennneeen.
1.5.6  Zivotni styl........cccccccccccneen S S SSUUSOUSOSSOOOOOOOOes
2 CIL, UKOLY A METODICKA CASTPRACE ........cccocooiiiiiiiiieeeeeee e
2.1 CIL VYZKUMU ......coooiiiiiieee ettt
2.2 UKOLY PRACE ...ttt
METODIKA PRACE.........oooiiiiiiiee ettt
2.3 PRACE S RESPONDENTY .....coviiiiiiiiee e
2.3.1 Prvni reSPOIMAEnt .............cooiiiiiiiiiiiiiiiie ittt
2.3.2 Druhy respondent
2.3.3 TEeti FeSPOMAENT ..........ooiiiiiiiiiiiii ettt ettt et e tee e ee et e e beeenaeeseeeans
2.34 COVILY FESPONAENL..........o.ooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
2.35 Paty respondent...........................
2.3.6 Ses,ty respondent...... . i’ y
3 SHRNUTIVYZKUMNEHO SETRENI ........ccoooiiiiiiiiiee e

B DISKUZE ..o e e s e er e
ZAVER ..o eeeeeeeeereeesessesessessesessessssessssessessssessessssessssessassssessessssessessssessssessesessssssssssenssnssssns 53




REFERENCNI SEZNAM ...ttt ettt ettt et eeeneeens 56
SEZNAM OBRAZKU A TABULEK ...ttt eeeeea. 60
SEZNAM PRILOH. ... .ottt ettt ettt e e e e neeanes 61
PRILOHA C. Lt oo annennnns 61
PRILOHA C. 2% oo eeneenenmmnennnns 61
PRILOHA €. 3t oo eeneeneneemennnes 61

PRILOHA C. 4t oo aeenenemmennne 61



UvOD

Oblast vyzivy se stava cCastéji diskutovanou problematikou lidského Zzivota.
Zejména v poslednich letech se k ndm ze vSech sméri dostava velké mnozstvi
informaci o vyzivé a zdravém zivotnim stylu. Jednd se o rizné alternativni sméry
stravovani z per nutri¢nich specialisti a odbornikt, kteti chtéji ptijit na nejzdravejsi a
nejvice vyhovujici stravovani. Ackoli se objevuji dal$i nové vyzkumy a nazory na
zdravy a zivotni styl, nemocnych a obéznich lidi bohuzel stale ptibyva.

Jeden z alternativnich smérti stravovani je i paleo strava, a tou se zabyva tato
bakalarska prace. Paleo strava je mi svym tématem blizka, jelikoZ jsem se po dobu
asi jednoho roku takto stravovala. Tento vyzivovy smér povazovan za stale
neprobadanou oblast, a proto jsem si vybrala tento koncept pro tvorbu své prace.

Bakalatska prace je systematicky rozc¢lenéna do péti kapitol. Prvni kapitola se
zabyva jiz vySe zminénou vyzivou. Z pocatku je zaméfena na detailni popis
zékladnich pojml vyzivy, mezi které patii rozdéleni zékladnich zivin na makroziviny
a mikroziviny. Druhd kapitola se podrobnéji zabyva paleotickym konceptem. Paleo
strava je moderni vyraz, ale jeho pocatky jsou zakotenéni jiz v dobé kamenné,
v soucasné dob¢ vSak brano jako dodrzovani stravy z obdobi paleolitu, zhruba pted
2,5 miliony let. Toto obdobi je poznamenano anatomickymi a fyziologickymi
zménami, které se odehravaly v lidském téle, kdyz se lidé adaptovali na zmény
klimatu, naucili ovladat ohenn a zacCali pouzivat kamenné nastroje. Tteti kapitola
poukazuje na vyhody a nevyhody paleo stravy, ktera je zaloZena na kvalitnich,
prumyslové nezpracovanych potravindch. Vyhodou muze byt vysoké mnozstvi
nutricné vyznamnych rostlinnych latek nebo v zasobovani organismu kvalitnimi
bilkovinami. Pfinos miize znamenat i pro Clovéka trpici alergii, protoze jeden z
koncept paleo stravy vychdzi zeliminace alergenii v potravé. Za nevyhodu pak
miiZzeme povazovat finanéni naroénost. Ctvrta kapitola predstavuje, jaky mé paleo
strava zdravotni vliv na fadu onemocnéni zplsobenou béznym stravovanim.
V posledni paté kapitole objasiiujeme, jaky ma paleo strava dopad na socidlni
aspekty ¢loveéka.

Paleo strava se stale vice dostava do povédomi nasi spole¢nosti, ackoli neni
stale tak rozSifend. V Ceském jazyce prozatim neexistuje Zddnd odborna literatura
tykajici se tohoto stravovani. Vyskytuji se pouze internetové stranky a par ¢eskych

prekladt knih piivodem z USA.



Cilem praktické casti bakalatské prace bylo zjisténi faktl, jaké ma paleo
strava dopady na zdravotni a socidlni aspekty clovéka vcetné zkusSenosti
s dodrZzovanim paleo stravy u respondentt. Byli vybrani konkrétni respondenti, ktefi
se po dobu pul roku stravovali paleo stravou a nasledné se podrobily interview,

abychom mohli zjistit, jaké u¢inky paleo strava predstavuje.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Vyiziva

K zaopatieni zivotnich potieb Clovéka je nezbytné dodani energie ve formé
organickych zivin, a to prioritn¢ cukrt, tukt, bilkovin a dalSich vitamind, iontd, vody
a naptiklad vlakniny. Vyziva je tedy zavisla na pfijmu vyzivovych latek z potravy
(Rokyta, 2016).

VyZivu miizeme rozdélit na stavebni, neboli strukturni, ktera ma za kol tvorbu

a vystavbu tkéni, dale na energetickou, ktera je dtlezita pro jejich metabolismus.
VyZziva by méla byt v souladu s danym jedincem, kdy jeho piijem se bude rovnat
vydeji. Zde se mizou vyskytovat vyjimky. Je dulezité si uvédomit, ze se piijem
muze liSit ve vékové kategorii jedince, u riznych stupiii fyzické zatéze a také dle
pohlavi. O energetické bilanci nam ptibliznou orientaci udava télesna hmotnost ¢i
mnozstvi zasobniho tuku v téle (Rokyta, 2016).

Pro clovéka je dilezité, aby strava byla vyvazenda, aby vSechny zakladni
organické ziviny byly do téla dodavany v idedlnim poméru. Neni dobré jist jen
ne¢které druhy potravin, 1 kdyz by se jednalo o potraviny s mnoha pozitivnimi
vlastnostmi. Neméli bychom zapominat na ionty, stopové prvky a vitaminy (Kunova,
2005).

Clovéka zafazujeme v dnesni dobé do skupiny vieZravell. Viezravec piijima
zivocCiSnou 1 rostlinnou stravu, a tak by si mél vSechny zékladni zdsady vyzivy
osvojit a respektovat je. Clovék je schopen zpracovavat maso. Jako masoZravec je
k tomu pfizpisobeny a jeho lidsky chrup, ktery dovede rozmélnit potravu jak
zivoc¢iSnou, tak rostlinou. Mnozi lidé si neuvédomuji, ze Clovék je na rostlinné
potravé zavisly, a to proto, Ze nedokdze syntetizovat dostatek vitaminu C a
z 71vo€iSné stravy jej neni schopen ziskat (Rokyta, 2016).

U c¢loveka, ktery nepfijimd maso a Zadné Zivo€isné produkty, tudiz nepfijima
ani zadné zivocisné bilkoviny, mize vést toto stravovani k zavaznym energetickym a
strukturdlnim pfeméndm. Naopak pokud clov€k konzumuje nadmérné mnozstvi
masa a malo potravin rostlinného plivodu, miZzou se objevit u takovych jedinct
nedostatky antioxidantu, ktery mé vliv na riist a zdravi bun¢k. Optimalni pfijem by

mél predstavovat 2/3 rostlinnych a 1/3 ZivociSnych potravin. O vyznamu Zzivin se



dnes diskutuje obzvlast' kontroverzné, a ne vzdy bez ovlivnéni svétondzorovymi

predsudky a hospodaiskymi zajmy (Kasper, 2015).

1.1.1 Zakladni Ziviny

Zivina je latka, kterou organismus potiebuje a piijima pro svoji vyZivu a
vyvoj. Dle Panka (2002) vymezujeme zakladni ziviny na latky obsahujici energii
(makroziviny) a neobsahujici energii (mikroziviny). Mezi latky obsahujici energie
fadime bilkoviny, tuky a sacharidy. Obsah energie v bilkoviné¢ a sacharidu je 16,7
kJ/g, vtuku je 37,7 kl/g. Mezi neobsahujici energii patii voda, ktera je
nepostradatelnd pro Zivot, soli (mineralni latky, stopové prvky a ionty), vitaminy a

vlaknina (Panek, 2002).

1.1.1.1 Cukry

Cukry oznaovany jako sacharidy', jsou hlavnim zdrojem energie pro
organismus. Uvadi se, ze predstavuji 40-55 % denniho piijmu u ¢lovéka. VSechny
tkédn¢ u ¢lovéka mohou vyuzivat glukozu. Z fyziologického hlediska je ptisun cukra
nezbytné dulezity pro erytrocyty, leukocyty, dfen ledvin a ischemické tkané
(Grofova, 2007).

Jejich vyznam spociva v tom, ze jsou pohotovym zdrojem energie a také
jedinym zdrojem energie pro mozek a erytrocyty. Reguluji tak metabolismus
v jatrech a slouzi jako slozka nékterych makromolekul.

V diivéjsich obdobich lidské populace se cukry ptijimaly potravou piedevSim
ve form¢ Skrobu. Kdy jejich podil na celkovém piivodu energie byl maximalné¢ 70—
75 %. Aktualné by primérna denni davka cukrii méla predstavovat 300—420 g. Za
optimalni je povazovan 4—6 g na kg té€lesné hmotnost. Jejich energeticka denzita je 4

kcal (16,8 kJ) v 1 g (Tucek, Slamova a kol, 2012).

1.1.1.2 Tuky

Tuky neboli lipidy tvofi zasobni formu energie v organismu. Jako tuky se

oznacuji triacylglyceroly, slozené lipidy a cholesterol. Maji strukturdlni vyznam a

! Sacharidy jsou chemické slougeniny, které tvori molekulu s jednim atomem uhliku a dva atomy
vodiku na kazdy atom kysliku (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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tvofi ochranna pouzdra organt. Dale jsou nutné pro vitaminy, které jsou rozpustné
v tucich (Grofova, 2007).

Jejich vyznam spociva v tom, ze funguji jako energetickd zasobarna, kterd se
aktivuje pfi nedostatku cukrti. Slouzi jako stavebni slozka bunék a zvlast jejich
membran. Dale chrani pfed ztratami tepla. V neposledni tfadé funguji jako
rozpoustédlo pro urcité latky naptiklad pro nékteré vitaminy. Mnohé tuky obsahuji
esencialni mastné kyseliny, nezbytné pro normalni funkci metabolismu. Dale se
z cholesterolu tvofi steroidni hormony (Klimesova, 2016).

Zasadni vyznam tukil predstavuji nenasycené mastné kyseliny, které si nas
organismus neumi sam syntetizovat. Jsou dilezité, protoze sniZzuji nebezpecnou
slozky LDL cholesterolu, a tim padem chrani pfed rozvojem aterosklerdzy. Jejich
vyskyt je pfevazné v rybim mase a rostlinnych olejich. Pfi jejich nedostatku hrozi
poruseni rstu a vyvoje a je také snizena adaptabilita organismu (Domaradzka, Parol,
Zakrzewski, 2016).

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny by mély byt nedilnou soucasti nasi
stravy. Kyselina dokosahexaenova, kterou fadime do skupiny latek nenasycenych
mastnych kyselin, se hojn¢€ nachéazi v rybach chladnych vod. Ma ptiznivy vliv na nas
dusevni vyvoj, nervovou soustavu a obranyschopnost organismu.

V naSich podminkach se uvadi, Ze denni piijem tuk by mél byt 25-30 %, to
je tedy 70—-100 g za den. Jejich energeticka denzita je 9 kcal (38 kJ) v 1 g. Denni
piijem cholesterolu by mél byt v rozmezi 300400 mg (Rokyta, 2016).

1.1.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou latky skladajici se z aminokyselin. Nékteré
aminokyseliny nd$ organismus dokaze syntetizovat, ty esencidlni vSak musime
pfijimat stravou (Zlatohlavek, PejSova, Svacina).

V nasem organismu se vyuZzivaji pro restituci bun¢k jako soucast hormonti a
enzymu. Jejich uplatnéni spoc¢iva v obnové struktufe organti, a to svald, Slach a kosti.
Tim umoZznuji pohyb a pribéh biochemickych reakei v organismu. O kvalité bilkovin
nerozhoduje jejich piivod, zda jsou rostlinné nebo Zzivocisné, ale jejich sloZeni
(Klimesova, Stelzer, 2013).

Bilkoviny zastavaji i funkci jako protilatky, a to imunoglobuliny, které chrani

nas organismus pred infekci. Doporucend denni davka bilkovin u dospélého ¢loveka



predstavuje asi jeden gram na kilogram hmotnosti ¢lovéka. U déti a kojencii je to
vsak dvakrat vice, protoze télo, které roste, vytvari vétsi pozadavek na organismus.
Do této kategorie miizeme zaradit i n¢které sportovce (Komprda, 2009).

V zivocisné potravé se vyskytuji ve vejcich, mase a mléce. V rostlinné
potravé je jejich vyskyt v lusténindch, semenech rostlin, ofiScich a cerealiich
(Klimesova, Stelzer, 2013).

Optimalni denni ptijem bilkovin se udava 15-20 %, to je tedy 0,8 g na 1 kg
télesné hmotnosti. U 60 kg jedince je to 48 g bilkovin na den. Jejich energeticka

denzita je stejné jako u cukrt 4 kcal (16,8 kJ) (Rokyta, 2016).

1.1.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou chemické slouceniny, které jsou pro zdravi nezbytné. Clovék si
je nedokaze sdm vytvofit, a proto je musi pfijimat v potravé. Pfi niz§im pifjmu
nékterého z vitaminli nastava hypovitamindza, ktera ma za nasledek nespecifické
projevy. Vyskytuje se u lidi s poruchou piijmu potravy, u alkoholiki a pacientl
s onemocnénim traviciho ustroji. Pfi uplném vyloucenim konkrétniho vitamini ze
stravy nastava avitaminoza. Naopak pfi nadmérném piijmu vitaminl ve stravé mize
dojit k hypervitamin6ze (Panek, 2002).

Podle své rozpustnosti se vitaminy déli na rozpustné ve vodé, v tucich a na
nerozpustné. Mezi rozpustné¢ ve vod¢ patii thiamin (B,), riboflavin (B,), niacin,
pyridoxin (Bg), falacin (kyselina listovd), pantotenova kyselina, biotin, kobalamin
(B12) a kyselina askorbova (vitamin C). Vitaminy rozpustné v tucich jsou A, D, E a
K (Komprda, 2009).

Vitaminy se podileji na tvorbé struktury kosti a svalové tkan¢, dale na
krvetvorbé a slouZzi jako podpora imunitniho systému. Nékteré vitaminy se chovaji
jako antioxidanty, jsou také nezbytné pti Sté€peni cukrii, tukil a bilkovin (KlimeSova,

Stelzer, 2013).
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Tabulka 1. Vitaminy rozpustné v tucich (Sobotka, 2004).

Doporuceny
Znamky
Funkce Poznamka denni
deficitu
prijem
. Pokles retinolu
Zrak, rast a Xeroftalmie,
) béhem akutni
Vyvoj, Seroslepost, 700 pg
faze pro pokles
Vitamin A imunitni zvySené riziko
proteinu
funkce, n¢kterych _
vazajiciho
antioxidant nadort
retinol
Osteomalacie
Vsttebavani 5-10 pg
(dospéli),
vapniku, (USA) pro
Vitamin D kiivice u déti,
diferenciace EC neni
pokles stavu
makrofagh ' ' stanovena
1munity
Hemolyticka
anemie, 0,4 mg/g
Membréanovy Transportovan v
Vitamin E ateroskleroza, PUFA
antioxidant . LDL
urcité
neoplazie
Koagulace, Krvaciveé
Pro EC neni
Vitamin K kalcifikace stavy, poruchy
stanovena
kosti metabolismu

1.1.1.5 Minerdlni a stopové prvky

I kdyz tvoii v téle celkové mnozstvi pod 10 g, jsou pro organismus ¢lovéka

nepostradatelné, diky tomu, Ze zajiStuji Zivotné dilezité funkce. Minerdlni latky

udrzuji v téle staly osmoticky tlak, jsou dulezité pro preménu organickych latek,

poméahaji udrzovat acidobazickou rovnovéahu a jsou, podobné jako vitaminy, soucasti

hormonti a enzymu. Jejich denni davka, kterou musime pfijimat stravou je 100

miligrami a vice. U stopovych prvki je jejich denni potieba niz8§i nez 100

vvvvvv
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fluor, méd’ chrom, mangan, molybden a kobalt (Zlatohlavek, PejSova, 2016).
Dostatecny ptijem stopovych prvkii ndm zajisti konzumace bézného mnozstvi
a pestré stravy. Kratkodobé si télo umi udrzet rovnovahu stopovych prvka i
mineralnich latek samo, ale pokud je nam jejich prijem dlouhodobé odepiran, télo
cerpad ze zasob ulozenych ve svalech, jatrech a kosti, coz mize zpiisobovat celou

fadu zdravotnich problémi (Klimesova, Stelzer, 2013).

1.1.2 Pitny reZim

Lidské télo je tvoteno z 60 % vodou, proto by nas pitny rezim mél zacit rano a
trvat cely den. Optimalni pfijem za den je asi 2040 ml na 1 kg télesné hmotnosti.
Zalezi vSak na tadé okolnosti, napt. kolik vody pifijmeme v potravé, jaky mame
vydej vody formou moce, kizi, dychanim ¢i stolici. Dale piijem vody zavisi na
klimatu (teploté, vlhkosti vzduchu a nadmotiské vySce) a na fyzické aktivité¢ a
procentu télesného tuku (Vilikus, 2015).

Prioritni tekutinou by méla byt ¢ista voda, ostatni tekutiny jako kéva nebo Caj,
at’ uz s vysokym obsahem theinu ¢i kofeinu, maji pro nase t€lo mocopudny ucinek, a
proto je do denniho pfijmu tekutin nepocitame. Dale se Casto v pitném rezimu
objevuji 100 % dZusy a také napoje ,,smoothie®, ty pti vysoké konzumaci zplisobuji
svou vysokou osmolaritou taktéz spiSe hydrataci, pfi¢emz jsou pro nas kaloricky
znacn¢ bohaté. Podobné jako sladké limonady, které zptisobuji zbytecny kaloricky
nadbytek. V posledni fad¢ se v pitném rezimu vyskytuji také balené mineralni vody a
stolni vody, u kterych vime, Ze obsahuji sodik, ktery mutze byt napiiklad pro
kardiaky spiSe nevhodny. U zdravého jedince by se mineralizované vody méli stiidat
a jejich pfijem by mél byt vyrovnany a ne nadbyte¢ny (Grofova, 2007).

Studie AquaLife Institutu je jedind svého druhu, kterd stanovila potiebnou
ranni davku tekutin pro déti. Aby déti nebyly dehydratované, mély by rano ptijmout
Z napojil a potravin cca 250 ml vody, za dopoledne (v€etné rdna) cca 400 ml vody.
Studie dokazala, Ze déti, které byly dfive pouceny, byly na tom v ohledu hydratace
mnohem Iépe ve vSech parametrech, a proto by pfedev§im méla probihat osvéta
rodicii, ktera se tykd denniho reZimu. Ti posléze mohou piedat informace détem

(Medical Information services, 2015, online).
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1.2 Paleo strava

Paleo strava je povazovana za moderni stravovaci rezim. Casto byva
oznacovana jako paleo dieta, paleoticka ¢i paleolitickd strava. Podstatou vSech téchto
oznaceni je dodrzovani stravy jako v obdobi paleolitu. V této kapitole objasnime, co
paleo strava znamend, dale popiSeme jeji vyvoj, jak vznikla a kdo se ji nejvice
zabyva. Budeme se zaobirat stravovacimi navyky nasich predkil v obdobi paleolitu.

V posledni fad¢ si vytyc¢ime ne€kolik zasad, kterymi se paleo strava vyznacuje.

1.2.1 Vyvoj

Paleo strava je soubor stravovacich navyki, které se snazi napodobit
jidelnicky naSich ptredku, pted zemédelskou revoluci, kterd probéhla zhruba pred 10
tisici lety. Stanley Boyd Eaton je jednim z piivodct koncepce paleo vyzivy.
Vystudoval Hardvardskou Iékafskou Skolu. Byl pfidruzenym profesorem
antropologie a docentem radiologie, které se vénoval 41 let. V roce 1985 publikoval
Paleolithic Nutrition, v The New England Jornal of Medicine. Tento Clanek je
povazovan za zakladni dokument pro paleo vyzivu (Cordain, 2002).

Eaton paleo dietu objastiuje na zéklad¢ evolucni teorie. Tvrdi, ze tak jako je
evoluce dlouhodoby proces, ktery vznika samovolné bez vnéjsiho zasahu po strance
biologické a medicinské, tak timto stejnym zpisobem mtizeme pohlizet i1 na stranku
stravy a zdravi. To znamend, ze lidské télo je geneticky uzplisobeno pro pifijimani
stravy, kterou pfijimali naSe prapiedci v mladsi dobé kamenné, tudiz pfed dvéma a
pul miliony lety. Pokud si chceme vymezit naSe nutricni potfeby ovlivnéné
genetickymi faktory, mizeme zde zaradit v€k, pohlavi, habitus, vyzivovy typ,
ucinnost a aktivitu metabolismu. Tyto geny se ani po vice nez 300 generaci
nezménily. NaSe geny se formovaly na zdklad€ ekologické sily, jako naptiklad
nedostatkem potravin ¢i extrémnim teplotam paleotického prostiedi. Postupem c¢asu
dochazelo ve stravovani ke znaénym zméndm. Kvuli zemédélské revoluci a
priamyslové zpracovanym potravindm ¢lovek piesel ze své prirozené stravy na zcela

odli$ny jidelni¢ek (Cordain, 2014).
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1.2.2 Historie

Paleo stravou se prevazné zabyva zahraniéni literatura. V Ceské republice se
stale zddna odbornd literatura na toto téma nevyskytuje, protoze stale neni aktualni
tématem, tudiz bylo nutné prostudovat prevazné zahrani¢ni zdroje.

Paleolit (fecky palaios=stary, lithos=kamen) rozdélujeme na nékolik obdobi,
a to na nejstarsi, stary, stfedni, mlady a pozdni. Paleo strava se vyskytovala v obdobi
mladsi doby kamenné, tedy 40-10 tisic let pfed Kristem, a to zde jiz zili homo
sapiens sapiens (Kutnohorskd, Cichd, Goldmann, 2011).

Mezi nejvyznamnéjsi piedstavitelé paleotického konceptu mtizeme zatadit
Lorena Cordaina a S. Boyda Eatna. Ti zasvétili paleo stravé mnohé védecké prace.
V roce 1985 byla vydéna studie paleotické vyzivy, poté nasledovalo publikovani
knih a paleo dieta se postupné rozsitila do povédomi vetejnosti. V soucasné dob¢
stale probihd vice vyzkumi, které se zabyvaji problematikou stravovani naSich
predkt —
lovcti-sbéraci z obdobi paleolitu (Cordain, 2004).

Loren Cordain je americky védec, ktery se specializuje na oblast fyziologie
vyzivy a cviceni. Zaroven je celosvétové uznavan za predniho z obornikii na
piirozené lidské stravovani nasich ptedki z doby kamenné. V soucasné dob¢ pracuje
jako profesor na katedfe zdravi na statni Univerzit¢ v Coloradu. Od roku 1999
publikoval n€¢kolik knih a studii zamétené na paleo stravovani (The paleo diet, 2010,
online).

Ve své knize Soucasna paleo dieta Loren Cordain popisuje paleo stravu jako
jediny zpusob stravovani, ktery odpovida nasi genetické informaci. Na zéklad¢ této
definice uvadi, ze paleo strava je pro c¢lovéka povazovana za nejvhodnéjsi a
nejpiijatelnéjsi zplisob stravovani 1 v dne$ni dobé (Cordain, 2014).

Margit Slimdkova, naSe pifedni dietolozka, vSak uvadi, Zze v soucasné
spole¢nosti je kazdy c¢loveék individudlni, a tim padem potiebuje 1 individudlni
stravovani. Vylouceni nékterych potravin je nepfirozené (Zdrava vyziva, 2002,
online).

Loren Cordain dale tvrdi, jak je uzce spjata strava, zdravi s antropologii,
jelikoz lidstvo ¢i prvopocatky naSeho rodu jsou vystopovatelné az k zdsadnim
zménam ve stravé naSich predkl, které umoZznily nas dals$i vyvoj aZ do soucasnosti

(Cordain, 2014).
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Robb Wolf, byvaly vyzkumny biochemik a dal§i z pfednich svétovych
odbornikli v paleo strave, publikoval n¢kolik knih o paleo stravovani. V jedné z nich
jménem Paleo dieta poukazuje na podivuhodné zdravi naSich predkd, lovcd a
sbéracl. Z hlediska antropologického byli stejné vysoci nebo dokonce vyssi nez
moderni Ameri¢ané a Evropané, coz je znamkou toho, Ze jejich strava byla bohata na
ziviny. Archeologové prakticky nenasli kostni nebo kloubové deformace a zubni
kazy, které jsou nasledkem podvyzivy. V obdobi paleolitu byla umrtnost déti velmi
na nizké urovni. Vice nez 10 % lidské populace se dozivalo vice nez Sedesati let, coz
byl vzhledem k Zivotnim podminkdm, vysoky vek (Wolf, 2013).

Ze zpravy Evropské komise a Organizace pro hospodaiskou spolupraci v roce
2016 vyplyva, ze zivot Cechii se od roku 1990 prodlouzil o vic nez 7 let, a to na 79
let. V USA je primérny veék 78,8 let. Hlavni pfi¢inou zvySeni primérného véku je
snizeni umrtnosti novorozencli — tato zména nastala diky moderni mediciné a
zlepSeni pracovnich podminek (Blok alias zapisnik, 2016, online).

Antropologické a archeologické studie vénované loveim a sbéraciim jsou
dikazem toho, ze tito lidé skoro vibec netrpéli degenerativnim onemocnénim,
jakymi jsou napiiklad rakovina, cukrovka a dalSi kardiovaskularni onemocnéni,
zérovenl neznali napf. akné. Nasi prapfedkové meéli dobrou stavbu téla a jejich
vykonost by se dala porovnat s modernimi profesionalnimi sportovci. Jejich kondice
se vyvijela na zdklad¢ neustdlé aktivity a zaroven Casu, ktery vénovali regeneraci.
VétSina Clenit daného kmene se vénovala deset az patnact hodin tydné obstaravani
jidla, oblecCeni a ptistfesi, ostatni Cas vénovali povidani, skupinovym aktivitam a

odpocinku (Wolf, 2013).

1.2.2.1 Stravovaci navyky v obdobi paleolitu

Obdobi paleolitu piedstavuje casovy tsek pred 250 000 az 10 000 lety. Jiz od
pocatku stiedniho paleolitu méli lidé dobie vyvinuty lovecké strategie. Lidé byli
schopni lovit divoka zvifata a ryby, coz je povazovano za jednu z adaptivnich vyhod
modernich lidi. Lovei a sbéraci vyuzivali Siroké spektrum rostlinnych druhi, jak ke
konzumaci, tak k vyuziti 1é¢iv (Eaton, 1997).

Lidé se v obdobi paleolitu z 80 % Zivili lovem a ve zbylych 20 % rostlinnym
zpusobem, a to konkrétné tak, Ze lovili divokou zvéf, ryby a sbirali plané ovoce,

zeleninu, ofechy a semena (Cordain, 2014).
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Paleo strava je zalozena na vysokém piijmu bilkovin, doplnénym o ovoce a
zeleninu bohaté na vlakninu (Priivodce dietami, 2015, online).

V obdobi paleolitu lidé nekonzumovali mléko v zadné podob¢, protoze ve
vysledku tato véc nebyla nijak mozna, divoka zvifata nebylo redlné¢ podojit.
Obiloviny a dals$i zrniny lidé se konzumovali pouze, kdyz mélo nastat obdobi
nejvetsiho hladomoru. Dal§im faktem je, ze viibec jidlo nesolili. Cukr se vyskytoval
pouze v podobé medu a ten lidé nachdzeli velmi stézi. Diky libovému masu méli
vysoky piijem bilkovin. Oproti sacharidim tedy byl pfijem znatelné nizsi. Je jisté, ze
v dobé kamenné neexistoval rafinovany cukr, a tak veSkery piijem sacharidi
pochazel z plané rostouciho neskrobového ovoce a zeleniny. Tuky, které jedinci
pijimali, byly zdravé neboli mononenasycené, polynenasycené¢ a omega-3 mastné
kyseliny, neexistovaly zddné ztuzené¢ a nenasycené tuky. KdyZz se podivame na
piijem paleo stravy v procentech, miizeme fici, ze se jedna o 19-35 % bilkovin, 22—
40 % sacharidl a
28-47 % tukl (Cordain 2014).

Rozvoj zeméd€lstvi znamenal novy zpusob ziskavani potravy, at uz
péstovanim rostlin nebo domestikaci zvitat. Prioritou se staly obilniny: pSenice,
jeCmen, oves, proso, kukuftice a ryze (Chludilova, 2008)

Zemédélstvi zaroven piineslo 1 rizna infekéni onemocnéni, protoze se zacalo
zit v tésné blizkosti s jinymi lidmi a také se zvifaty. NezamySlenym efektem
zemédelstvi byla také podvyziva, protoze pokud se neurodilo, tak byla velka
pravdépodobnost hladu (Wolf, 2013).

Diivodem zmény stravovani bylo zniCeni fungujiciho Zivotniho stylu na
zéklad¢ vyhubeni megafauny tim, ze lidé na ni zacali byt zavisli. UZ nebylo dost
divoké zvéfe, ani rostoucich planych rostlin a hub, aby vSechny lidi tento styl
stravovani uzivil (Pollan, 2013).

Statni zdravotni ustav v Ceské republice ve své tiskové konferenci v roce
2013 uvedl, ze v CR je obezitou postizeno asi 25 % zen a 22 % muZzl, z ¢ehoz
vyplyva, Ze nadvahou je postizeno vice nez 50 % populace stfedniho véku (Statni

zdravotni tstav, 2013, online).
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1.2.3 Zasady
V této kapitole predstavime sedm kli¢ovych bodu paleo stravy dle Cordaina
(2014).

1. Jezte pomérné vysoké mnozstvi bilkovin ve srovnani s americky typickou
stravou.

2. Jezte méné sacharidii v podob¢ obilovin, rafinovanych cukrti a Skrobovych
hliz. Misto toho konzumujte ovoce a zeleninu v pfiméfeném mnozstvi.

3. Jezte vlakninu z neskrobového ovoce a zeleniny ve velké mnoZstvi.

4. Je vhodné zatadit do jidelni¢ku dostate¢né mnozstvi ,,zdravych* tuka, jakoZto
mononenasycené a polynenasycené kyseliny a pfiblizné stejné mnoZstvi
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.

5. Jezte potraviny s nizkym obsahem sodiku, ale vysokym obsahem drasliku.

6. Jezte stravu se zdsadotvornymi G€inky.

7. Je vhodné jist potraviny bohaté na vitaminy, mineraly, fotochemikalie a

antioxidanty (Cordain, 2014).

Loren Cordain dale tikd, ze vSech téchto sedm klicovych bodii nam dokaze
zlepsit zdravi, minimalizovat riziko chronického onemocnéni a zaroven pomaha
odbouravat nadbyte¢né kilogramy. Podle n¢j je lidské télo tomuto stravovani

geneticky prizptisobené (Cordain, 2014).

1.2.4 Skladba jidelnicku paleo stravnika
Tuky tvoti 50-60 %, cukry 20-30 % a bilkoviny 20-30 % pfijaté energie.

Zalezi také, jaky mame vztah ke cviCeni ¢i k dennimu rezimu celkové. Nasi
ptedkové nebyli vytrvalostni béZci, ale svoji kofist lovili diky rychlému a silnému
utoku. V paleo strave se také vyskytuje drzeni plstu, to vSak neni podminkou.

Soucasti paleo stravy je ketoza. Jedna se o stav, ktery lze vyvolat ptisnou
hladovkou nebo piijmem sacharidi pod 50 g na den. Ketéza ma urcité nutri¢ni
vyhody a to nejintenzivn€j$i ztratu hmotnosti, podporu &by mozkovych
onemocnéni, rakoviny nebo autoimunitnich a zanétlivych onemocnéni. MliZeme ji
chépat obecné jako podpiirnou lécbu (Kossoft, 2011).

Pti dlouhodobém nedostatku sacharidi ve stravé a zaroven pii vysokém

piijmu tukd, organizmus vétSinu svych bun€k pfeméni tak, aby byly schopné misto
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glukézy vyuzivat ketony. To jsou latky, které zacnou jatra vytvaiet ztukd pfi
nedostatku glukézy. Prechod do ketozy trva osm tydnl a vyzaduje, aby jedinec byl
pripraveny na mozné bolesti hlavy, chladné koncetiny nebo buseni srdce (Cordain,
2014).

Odd¢leni starnuti a geriatrického vyzkumu spole¢né s dalsimi oddélenimi
na Univerzité¢ Gainesville na Floridé¢ provedlo kratkodobou klinickou studii po
dobu Sesti mésicii a dlouhodobou jednoro¢ni klinickou studii, vysledky
zaznamenavali 1 mezi studiemi. V nichz 27 Zen s nadvdhou a obéznich
postmenopauzalnich Zen (ve vé€ku 59,5 £ 5,5 roku a BMI > 27,0 kg / m) bylo
zatazeno do paleolitické diety po dobu 24 mésict.

Paleo strava poskytla 30 % denniho ptijmu energie z bilkovin, 40 % z tuk
a 30 % ze sacharidd. Studie ukazala, ze paleoliticka strava zpusobila primérnou
ztratu hmotnosti po deviti mésicich 9,9 % a po Sesti a dvanacti mésicich 10,6 %

(Mellberg a kol., 2014).

plnotuéné mléEné
wvyrobly od travou
krmenych zvirat,
prirozené
fermentovane
potraviny,
nektere
dalsi
potr

orfechy, seminka,
ofechowva masla,
povolené druhy tukii a
oleja

maso, ryby, vnitinosti, vajicka

idedlné z co nejpfrirodneji chovanych a k
pfirod& ohleduplnych zdrojl

zelenina ovoce

idedln& z co nejméné vzdilenych zdrojl

Obrazek 1.Pyramida paleo potravin (Caha, 2014).
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1.2.5 Nevhodné a vhodné potraviny pri paleo stravovani

Nasi predkové se stravovali pouze formou ptfirodniho jidla. Jednd se o
potravu, kterou nalezli v pfirod¢, a to ryby, semena, maso a ovoce. Tyto potraviny,
kterymi se stravovali, byly vyzivné, neznecisténé, a tim pomahaly nasim predkim
zustat silnymi a zdravymi. Dnes$ni paleo strava pfijala tyto stravovaci navyky

z divodu mnoha ptinosi pro lidsky organismus (Brown, 1983).

1.2.5.1 Nevhodné potraviny

V ptirod¢ se cukr nachazi vétSinou v kombinaci s vldkninou (ovoce, zelenina,
cukrova titina), to znamena, ze jej fyzicky nemizeme snist neomezené mnozstvi.
Malé mnozstvi gluk6zy, které nevyhnutelné musi kolovat v krevnim feciSti pro
spravné fungovani nékterych bunck, které se ji zivi, mizeme ziskat prevazné ze
zeleniny (Karpaty, Urickova, 2014).

Lidské t€lo umi mnohem efektivnéji pracovat s tuky. Pokud je télo zvyklé
brat vice energie z tuki, o to jednoduseji sdhne po tukoveé zasob&. Dalsi vyhodou je,
ze tuky dokazi spolehlivé na dlouhy Cas zasytit. Pfebytek cukru zaroven zpiisobuje
mnozeni plisni a kvasinkovych bakterii. Pfi omezeni sacharidii v potravé se jako
jeden z prvnich jednoduchych ptinost dostavi zlepSeni tistni mikroflory, tedy Cistéjsi
dech a dlouhodobé zdravéjsi chrup. Dalsi sloZkou potravin jsou aditiva, stabilizatory
a ochucovadla, ale je velmi obtizné¢ se témto latkdm pii bézné stravé vyhnout
(Karpaty, Urickova, 2014).

Vhodné je kupovat potraviny sco nejmensSim obsahem stabilizatorti a
ochucovadel. Nedochucovat raznymi dresinky, tatarkami, které jsou komercné
vyrabéné. Radé¢ji zvolit ke zlepSeni chuti cCerstvé bylinky a k oslazeni med

(Feyfrlikova, 2015).

1.2.5.2 Vhodné potraviny
Podle zasad paleo stravy jsou optimalni potraviny, které:
e obsahuji dostate¢né, idedIn€ vSak nadprimérné mnozstvi vitaminil, enzymu a
mineralnich latek;
e maji dostate¢né mnozstvi kalorii, abychom méli dost sily, ale ne ptili§ moc,
abychom zbyte¢né netloustli, zasyti dfive, neZ se dokazeme

nekontrolovatelné piejist;
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e nezpusobuji vyrazné¢ vykyvy glukoézy vkrvi a nezneuzivaji inzulinovy
mechanismus;
e nedrdzdi travici trakt, nespousti zanétlivé procesy, neobsahuji latky, které

nase télo neumi stravit (Cordain, 2014).

Jidelni¢ek sestaveny z paleo potravin je tvofen piedevsim zivoc¢isnymi produkty,
jako je maso a vejce. Nejvhodnéjsi je samoziejm¢ maso od zvirat, které jsou chované
pfirozenym zplisobem. Za idealni povaZzujeme zvétinu a vejce z domaciho chovu. Za
zékladni se povazuje Cerstvost a minimalni upravy. Neni to o tom jist syrové maso,
ale vyuzivat rozumnou upravu s vyuzitim Setrnych metod a zdravych tuku. Jidelni¢ek
naSich ptfedkt se nesklddal pouze zmasa, ale byl homné a pestie doplnény
o nejrozsifenéjsi bobule a plodiny, které rostly voln€. Jednalo se prevazné o jablka,
lesni plody, houby, ofechy — vSechny tyto potraviny byly konzumovany v cerstvém

stavu (Realnavyziva.cz, 2013, online).

Tabulka 2. Povolené a zakdzané potraviny v ramci paleo stravy (Cordain, 2014).

Zakazané potraviny Povolené potraviny

o ' Maso ze zvifat voln€ chovanych a
Obilniny a lusténiny
krmenych travou

MIécné produkty Ryby / Moiské plody
Rafinovany cukr Cerstva zelenina a ovoce
Brambory Uzenaiské vyrobky (s nizkym obsahem
mouky a stabilizator()
Ptidana stl Vajicka od volné chovanych slepic
Rostlinné a rafinované oleje (fepkovy, Oleje (avokadovy, z vlasskych ofechd,
slune¢nicovy, kukufi¢ny, araSidovy, z Inénych semen, makadamovych ofechli
sOjovy) a kokosovy olej)
Skroby Bataty
Primyslové zpracované potraviny Ofechy a semena
Alkohol / Ochucené napoje Houby
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1.3 Vyhody a nevyhody paleo stravy

V této kapitole analyzujeme pozitivni a negativni dopady paleo stravovani a

posoudime zmény, které souviseji s adaptaci na paleo stravovani.

1.3.1 Vyhody

1.3.1.1 Snizeni télesne hmotnosti a tuku

Snizenim obsahu sacharidd v potravé prestaneme provokovat metabolizmus,
aby vylu¢oval hormon inzulin ve zbyte¢né¢ vysokych davkach. Tukové buiky se
piestanou branit ptred ztratou tukovych zasob, tim dojde k tomu, aby se tuky, které
piiymeme v potrave, zacaly spalovat jako zdroj energie a ne uskladiiovat.

Tato ztrata hmotnosti se nejcastéji vyskytuje u jedinct s nadvahou. Ty, které
ztrata hmotnosti nepoznamend, jsou jedinci s optimalni vahou nebo nizkou
hmotnosti. Tuk a bilkoviny obsahuji dostatek energie na udrZeni optimalni hmotnosti

(Karpaty, Urickova, 2014).

1.3.1.2 Efektivni management hladu

Ptijiméni nadbyte¢ného mnozstvi sacharidi v potravé vede k nadbytecnému
vylu¢ovani inzulinu, ktery prudce snizuje hladinu krevniho cukru, coz ma za
nasledek pocit hladu. Dalsi nevyhoda je, Ze Zaludek nepovazuje sacharidy za
primarni zdroj energie, a proto pokud snime velké mnozstvi sacharidi nebo Skrobt,
nesignalizujeme stav stoprocentniho zasyceni. Syti jsme totiz tehdy, kdyz ptijmeme
dostatek kvalitni stravy. Proto pokud zaplnime zaludek plnohodnotnymi tuky,
bilkovinami a vitaminy, na§ organizmus nds na ,.,hlt* pfesné upozorni, kdy mé dost.
V tomto ptipad¢ je dale dilezité, Ze na odstranéni pocitu hladu nestaci jen zvySena

konzumace tuki, ale musime také snizit spotfebu sacharidii (Karpaty, Urickova,

2014).

1.3.1.3 Navrat k prirozené chuti
N4$ organizmus vi, co potiebuje, a svymi impulzy ndm to dava najevo. Pokud
vsak tyto signaly ignorujeme, nase t&lo tuto schopnost ztréaci, a to kviili tomu, Ze jime

ve velkém mnoZstvi potraviny, které jsou technologicky zpracované. Dobrou
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zpravou je, ze organizmus, ktery pfijima aspon par tydnt az mésict kvalitni,

vyvazenou stravu, si sdm dokaze tyto signdly obnovit (Karpaty, Urickova, 2014).

1.3.1.4 Bezproblémové traveni

Bézna Cili neoliticka strava ndm zpusobuje travici problémy vicero zplsoby.
Obiloviny, lusténiny a rostlinné oleje obsahuji kyselinu fytinovou, kterd brani
travicim enzymim efektivné rozlozit ptijatou potravu. Mléko a mlécné vyrobky
obsahuji laktozu a kasein, coz jsou komplikované stravitelné latky, které¢ zptisobuji
nafouknuté biicho, pocity nevolnosti a plynatost. Obiloviny obsahuji také gluten,
ktery se lepi na stény tenkého stieva, a tim komplikuje travici proces. Pokud denné
konzumujeme potraviny obsahujici mouku, ma gluten tendenci poskozovat stény
tenkého stfeva a dal traveni komplikovat. Podobné jako gluten se chova 1 lektin,
ktery se navic vyskytuje v mléénych vyrobcich. Kombinace vysokého podilu
sacharidil a tukd, kterd se v ptirod¢ bézné nevyskytuje, jsou tézce stravitelné. Pokud
vyloucime fytaty, gluten, lektin, kasein a laktézu z nasi potravy, bude nase traveni

optimalni (Karpaty, Urickova, 2014).

1.3.1.5 Prevence civilizacniho onemocnéni

Mnoho civiliza¢nich onemocnéni je do zna¢né miry zplisobeno samotnym
nadbytkem krevni glukézy a piebytkem inzulinu. Urcité vyzkumy rakoviny
potvrzuji, Ze vétSina rakovinovych bunék se zivi glukézou. Pokud tedy snizime
piijem sacharidd, snizujeme tim podil krevni gluk6zy, a tak zastavujeme vyzivovani
rakovinovych bunék (Karpaty, Urickova, 2014).

V roce 2015 Eric W. Manheimer provedl studii paleo diety, kde zkoumal, zda
paleo strava zlepSuje rizikové faktory pro chronické onemocnéni nez jiné diety.
Zavérem bylo, ze paleo strava vedla k vétSimu kratkodobému zlepSeni
metabolického syndromu (Manheimer, 2015).

Pti ptechodu do stavu nutrini ketozy, ,,sacharidové chiipky*, za¢nou bunky
dostavat novy druh pohonné latky, a to ketony, které oproti tomu dokézi inzulinovou
rezistenci vyuzivat. VSeobecny piinos paleo stravy pii jakémkoliv civilizaénim
onemocnénim ma protizanétlivy charakter, navic jejich nutri¢ni hodnota je kvalitni.
To jsou faktory, které vyznamné podporuji jakykoliv lécebny proces (Karpaty,
Urickova, 2014).
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1.3.1.6 SniZeni vysokého krevniho tlaku

Snizenim objemu sacharidii ve stravé se naSe télo zacne zbavovat zéasob
elektrolytii, a to drasliku a sodiku. Diky tomu za¢ne klesat krevni tlak (pokud byl
vysoky). Pokud vsak néktefi pacienti uzivaji 1éky na vysoky krevni tlak, méla by se
jejich vyznamna zména stravovani fesit s ptislusnym Iékatem (Karpaty, Urickova,
2014).

Lékati a odbornici povazuji benefity paleo stravy za nepritkazné. Naptiklad
kviili tomu, Ze lidé v tehdejsi dobé netrpély fadou chronickych onemocnéni, to vSak
neznamena, Ze to bylo diky jejich stravovani. VSichni se vSak shoduji, Ze stravovani,
které je zalozeno na Cerstvych, primyslové nezpracovanych potravinach
s vyloucenim obilovin, je jednou z alternativ, které 1ze doporucit (Slimakova, 2015,

online).

1.3.1.7 SniZeni hladiny LDL cholesterolu

Cholesterol je tukova molekula, kterd se nachazi v kazdé bunce lidského
organizmu. Z cholesterolu jsou vyrabény dilezit¢é hormony jako naptiklad
testosteron, DHEA, kortizol a estrogen. Cholesterol se vyuziva pti tvorbé Zluce, ktera
nam umoznuje travit tuk. Z cholesterolu si lidské télo vystavené slunec¢nimu svétlu
vytvaii vitamin D. Lidské télo bez cholesterolu nemuze existovat, dosp€ly ¢lovék ma

ve svém teéle piiblizn¢ 100 gramii cholesterolu (Karpaty, Urickova, 2014).

1.3.2 Nevyhody
Vyvoj lidské stravy za poslednich 10 000 let, od paleolitu do soucasného

moderniho stravovdni, zménil lidské chovani. Zména stravy spocivd ve zméné
z potravy s vysokym obsahem ovoce, zeleniny, libového masa a motskych produktt
na zpracované potraviny s vysokym obsahem sodiku a hydrogenovych tukl a
s nizkym obsahem vlakniny. Tyto stravovaci zmény negativné ovlivnily parametry,

o nichZ je zndmo, ze souvisi se zdravim, coZ vede ke zvySeni obezity a chronickych
onemocnéni, véetné kardiovaskularniho onemocnéni, diabetu a rakoviny. Neékteré
intervencni studie, které vyuZily paleotické stravovaci vzorce, ukazaly slibné
vysledky s pfiznivymi zménami v rizikovych faktorech kardiovaskularnich

onemocnéni a diabetu. V souCasné dobé takové piinosy vSak mohou byt
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kompenzovany nevyhodami paleotické stravy, kterd ma nizky obsah vitaminu D,
vapniku a vysoky obsah ryb, jez obsahuji potencidlni toxiny v zivotnim prostiedi.
Mnoho studii zkoumalo zdravotni pfinos rtiznych funkénich slozek potravin,
véetné omega-3 mastnych kyselin, polyfenoll, vlakniny a rostlinnych steroli. Tyto
bioaktivni slouceniny mohou pomahat ptfedchazet a snizovat vyskyt chronickych
onemocnéni, coz mize vést k usporam nakladli na zdravi v rozmezi 2-3 miliardy
dolarti rocné (60—75 miliard korun). Paleoticka strava by tedy méla byt ptinosem pro

vetejné zdravi (Korean Society of Food Science and Nutrition, 2009, online).

1.4 Vliv paleo stravy na zdravotni aspekty ¢lovéka

Lidé v paleolitu netrpé€li jako v dneSni dobé velmi castymi civilizaénimi
onemocnénimi. Tento pozitivni vliv mize mit spojitost s fadou faktort. V této
kapitole objasnime, jakych civilizacnich onemocnéni se tato problematika nejvice
tyka a jak je mizeme feSit paleo stravou.

Radime zde cukrovku 2. typu, kardiovaskularni onemocnéni, hypertenzi,
dyslipidemii, obezitu, kratkozrakost, syndrom polycystickych vajecnika, akné,
rakovinu prsu, prostaty a tlustého stieva — tak jsou oznaCovany onemocnéni
metabolického syndromu VSechny tyto nemoci jsou spojeny se zvySenou hladinou
inzulinu v krevnim fecisti. Dale k onemocnéni ptispiva napiiklad stl, kterd se poji
s vysokym krevnim tlakem, to samé ma za nasledek nedostatek ovoce a zeleniny
(Cordain, 2002).

Profesor Thomas Seyfried z Bostonské univerzity ve své studii zaméfené na
vzajemné pusobeni mezi chronickymi onemocnénimi a stravou, poukazal na to, ze
paleo strava je vhodna pii prevenci €1 1€cby rakoviny (Boston College, 2015, online).

Tyto dvé rostlinné potraviny jsou zdrojem antioxidacnich vitamint a minerald,
to znamen4, Ze mohou potlacit rakovinny proces. Déle obsahuji fytochemikélie, coz
jsou ziviny, které napomahaji ni¢it rakovinné buiiky (Cordain, 2002).

Ovoce a zelenina maji antikarcinogenni Gi¢inek. Potvrzuje to studie provedena
na 2400 teckych Zenach, které s vy§§im piijmem ovoce (Sest porci denn€) mély o 35
% niz8i riziko vzniku rakoviny prsu, nez Zeny, které mély nizsi piijem — méné nez

dvé porce denné (Greenwood-Robinsonova, 2015).
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Mezi potraviny s vysokym obsahem fotochemikalii patfi:

e rajata obsahujici lycopen a glutathion, ktery plisobi antioxida¢né a
protinadorove, jejich vyznam spociva v ochrang prostaty;

e betakaroteny, coz jsou prekurzory vitaminu A a jsou obsazeny zejména
v oranzovych a zlutych plodinach (mrkev a merunky), ty zbavuji buiky
rakovinovych ¢astic;

e protizanétlivy ucinek maji vlaSské ofechy a mandle, které obsahuji
kyselinu linolenovou;

e pred rozvojem artritidy nas miize ochranit zeleny ¢aj, jenz obsahuje
katechinoly, které mimo jiné ochraiuji jatra (PharmDr. Margit

Slimakova, 2015, online).

1.4.1 Kardiovaskularni nemoci

V roce 2016 Statni zdravotni tistav Ceské republiky vypracoval studii Zdravi
déti, ktera byla mimo jiné zaméfena na vyskyt kardiovaskuldrnich onemocnéni
v rodinné anamnéze déti, na hladiny krevnich tuka a krevniho tlaku u déti ve véku u
5-17 let. Tato studie ukazala, ze zhruba u c¢tvrtiny déti se v rodiné vyskytuje
aterosklerdza, tfetina déti méla zase v rodinné anamnéze hypertenzi (Statni zdravotni
ustav, 2016, online).

Veskeré kardiovaskularni onemocnéni vSak muzeme do jisté miry svym
zivotnim stylem ovlivnit. Pokud se budeme fidit dodrzovanim nutricnich zéasad,
kterymi se tidili nasi prapiredkové, ziskame tim mnohem lepsi vyhlidky.

Napriiklad zdravé tuky miizeme oznacit jako ,kardioprotektivni®, protoze chrani

srdce a cévy pied chorobami (Cordain, 2014).

1.4.2 Poruchy acidobazické rovnovahy

Acidobazickd rovnovéha je vyjadfovana jako pH v téle Zivoc€icha. Jedna se
o koncentraci vodikovych iontii v extracelularni tekutin€, coZz znamena, zda je
vnasem téle prostfedi zasadité ¢i kyselé. UdrZuje tedy naSi stdlou homeostazu
(Kittnar, Mlcek, 2009).

Své vnitini prostiedi ve velké mife ovliviiujeme tim, co pfijimame. Pokud
budeme piijimat vice kyselinotvornych potravin, jako jsou naptiklad obiloviny, syry

a sul, miZzou tyto potraviny zplsobit fadu zdravotnich problémt, zvIast
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s pfibyvajicim vékem, kdy ledviny nedokazou tak dobie zvladdat prekyseleni
organismu. Poté mize dochdzet k celé fadé¢ chronickych onemocnéni jako je
napiiklad osteopordza, vysoky krevni tlak, mozkova mrtvice, ledvinové kameny,
astma, namahové astma, Méniériv syndrom, rakovina zaludku, nespavost a

nevolnost pii cestovani letadlem nebo autem (Cordain, 2014).

1.4.3 Zazivaci potize

Pokud je vna$i stravé nedostatek vldkniny muize dochdzet k nckolika
onemocnénim. VIdknina je totiZ pro nase zdravi zcela zdsadni. Onemocnéni, ktera
mohou vzniknout kvili nedostatku vldkniny jsou naptiklad zacpa, kieCové Zily,
hemoroidy, paleni Zahy, poruchy traveni, zanét slepého streva, divertikularni nemoc
traéniku, Crohnova choroba, ulcer6zni kolitida, syndrom drazdivého tracniku a
zluCové kameny. Paleo strava ma piirozené ve svém obsahu velké mnoZzstvi ovoce a
zeleniny, tudiz diky ni vlakninu ¢lovek bohaté ptijima (Cordain, 2014).

Paleo strava byla také zkoumdna jako dopln€k pii 1écb€ u pacienta se
zanétlivym onemocnéni sttev. Jacob Eaton a Lara Lannotti se zamé&fili na nesoulad
mezi genetickou evoluci a modernim jidlem. Strava, kterou nasi pfedci piijimali,
méla zasadni vliv na na§ geneticky vyvoj. Vzhledem k tomu, Ze dnes$ni strava jiz
neobsahuje stejnou rozmanitost a dostatecnou vyzivovou hodnotu, dochazi k nartastu

chronickych onemocnéni zptsobenych jak ,,podvyZzivou®, tak ,,nadvahou*.

1.4.4 Autoimunitni nemoci

Mezi autoimunitni nemoce patii naptiklad revmatoidni artritida, roztrousena
skler6za a cukrovka 1.typu (juvenilni). Toto onemocnéni vznika, pokud imunitni
systém téla nedokdze odliSit vlastni tkail od cizorodého vettelce, organismus tak
zacne napadat sadm sebe. Pokud imunitni systém zni¢i a napadne nervovou tkan,
vznikd roztrousend skler6za a dalsi neurologické nemoci. Vznik cukrovky I. typu je
tkané, je vysledkem revmatoidni artritida.

Spoustécim signdlem neboli spouStécem vsSech autoimunitnich nemoci je
vzédjemna interakce geni a jednoho ¢i vice faktort Zivotniho prostfedi, napf. virovou

¢1 bakterialni infekci nebo reakci na urcité jidlo.
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Intervencni studie, které by potvrdily ¢i vyvratily skutecnost, zda paleo strava
dokaze zmirnit ¢i potlacit pfiznaky téchto nemoci, nebyly provedeny.

Pokud lidské t€lo trpi autoimunitnim onemocnénim, neexistuje zadna zaruka,
7e se pri paleo stravovani ptiznaky vylé¢i nebo zmirni, kazdopadné zarazenim paloe
jidelni¢ku nehrozi ani zadné riziko. SpiSe naopak, paleo strava ma mnoho pozitiv,

které nam mohou zdravi zlep$it (Cordain 2014).

1.4.5 Nemoci zpuisobené nedostatkem vitamini

Jedna se o nemoci jako beri-beri, palagra nebo kfivice, které se vyskytuji
pfevazné v méné rozvinutych zemich, kde je strava ptrevazné zaloZena na obilnych
produktech a lusténinach. Napriklad avitamindza a kurdéje zpisobené nedostatkem

vitaminu C jsou disledkem zavedeni novych zemédélskych plodin (Cordain 2014).

1.4.6 Zubni kaz
Vznik zubniho kazu zac¢ina tehdy, pokud kyselina, kterou produkuje jisty duh

bakterii, narusi zubni sklovinu. Bakterie se na zubu nedokéze usadit pouze v ptipade,
ze nema staly zdroj cukru nebo Skrobu, ktery by mohl rozkladat kyseliny.

Z chrupu se da zjistit mnohé. Pokud nékteré potraviny napachaji na naSich
zubech tolik Skody, jak potom mizou byt prospé$né pro nase télo. Zkazené zuby se
vdob¢ kamenné téméf nevyskytovaly, je to zifejmé diky archeologickym
pozustatkiim. Toto onemocnéni poSkozujici tkain zubu se zacCalo objevovat az po

nastupu zeméd¢lstvi s jeho Skrobovymi a sladkymi potravinami (Cordain 2014).

1.4.7 Konzumace alkoholu

Zatim se nevyskytl zddny dikaz o tom, Ze by nasi pfedci v obdobi paleolitu
konzumovali alkohol. AZ zeméd¢lskd revoluce s hojnosti Skrobovych obilovin
poskytla pravidelné vafeni piva. O néco pozdéji se objevilo vino vyrabéné kvasenim
hroznl. Stfidmad konzumace alkoholu mulZe zvysit citlivost na inzulin a dale je
spojovéna se snizenym rizikem dalSich chronickych onemocnéni.

U paleo stravovani alkohol neni zcela vylou€en, nicméné jej k dosazeni
zdravi a Stihlosti nepotifebujeme, vzhledem k tomu, ze obsahuje velké mnoZstvi

sacharidi (Cordain 2014).
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1.4.8 Psychické nemoci

Paleo strava muze zlepSit duSevni rozpolozeni diky tomu, Ze znormalizuje
hladinu inzulinu. Je zfejmé, Ze nizkd hladina krevniho cukru muze zpisobovat
unavu, podrazdénost a napéti. Pokud vSak hladinu inzulinu upravime diky
nizkoglykemickym sacharidiim a spousté masa, budeme mit béhem dne vyrovnang;jsi

nejen hladinu krevniho cukru, ale 1 nadladu (Cordain, 2014).

1.5 Vliv paleo stravy na socialni aspekty ¢lovéka

Existuje mnoho aspektt, které ovliviiuji ¢loveka. Mezi tyto aspekty se tadi
zéavislost na jidle, mnozstvi energie, vliv okolniho prostfedi, dostupnost a celkovy

zivotni styl ¢loveka.

1.5.1 Zavislost mozku na jidle

MiiZzeme si pod tim piredstavit nutkavou chut’ na jidlo. Touhu po konzumaci
konkrétniho jidla, kterému mtzeme tézko vzdorovat. Jidlo, které je dobré pro télo, by
nemélo poskozovat mysl. Jednoduché snizeni kalorického piijmu nasSim chutim
neulevi, proto je tieba stravovaci navyky upravit, a nejen omezit. Pokud ma ¢lovek
chuté, Spatné navyky a zavislosti, se kterymi bojuje, tak diive nebo pozdé&ji
nespravnym potravinam podlehne. To ma za nasledek pocit viny a stres, coz opét

zpusobuje tendenci k nezdravému stravovani (Hartwingovi, 2014).

1.5.2 Uroveii energie

Vysoka hladina sacharidii ve stravé je pfiCinou zvySeni krevniho cukru a
pokles zivotni energie. Pokud sacharidy, jakozto hlavni zdroj energie, nahradime
tuky, pfedejdeme tim naristu krevniho cukru na toxickou Uroveil a tim spojeny
utlum a pokles Zivotni energie. Strava bohatd na tuky a chud4 na sacharidy ndm
zabezpeci celodenni stabilizaci nasi energie, které nebude kolisat podle toho, v které

¢asti inzulinového cyklu se nachdzime (Paleo centrum, 2012, online).

1.5.3 Socialni zaclenéni
Paleo stravovani neni jenom o vyzivé, ale také o podplrnych paleo jedincich,

ktefi si vzajemné pomahaji, vytvaieji online féra, komunity, stranky na Facebooku a
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dokonce i skupiny Meetup. Tento znak, a to propojovani lidi diky stravovani, je u

paleo stravy typicky (Health, 2014, online).

1.5.4 Reakce okoli

Nase okoli je mozné inspirovat i vzdélavat. V dnesni dob¢ uz je zodpovédny
pristup k vlastnimu stravovani pomérné¢ akceptovany, tudiz by nemusela byt potieba
vymlouvat se na celiaklii, cukrovku nebo laktézovou intoleranci. Okoli miizeme
rozdélit do nékolika kategorii. Né&ktefi lidé chapou ostatni, ktefi se rozhodli Zzit
zdravym zpusobem stravovani, jini tomuto sméru nerozumi a ani rozumét nechtéji

(All the paleo, 2016, online).

1.5.5 Dostupnost

Ve vétsin€ kvalitnich restauraci by v sou€asnosti mélo byt mozné objednani
si napiiklad jakéhokoliv steaku se zeleninovou ptilohou. BohuZel se vSak stale
uptednostiiuji rostlinné oleje a salaty se dochucuji cukrem, octem a dalSimi ne uplné
vhodnymi ptisadami. Pro nasi jistotu je vhodné se nejprve zeptat na zptisob piipravy
jidla a obsahujicich alergeny (mouka, mléko, sdja).

Z finan¢niho hlediska se miize zdat byt paleo stravovani vice financné
naro¢né. Levné¢jsi a zdravé zdroje rostlinné bilkoviny, jako je napiiklad s6ja a fazole,
jsou mimo hranice a nedavna studie BMJ Open ukazuje, ze zdravé maso, jako je
libové hovézi a vykosténd kufeci prsa stoji, pomérné¢ vice na porci, ve srovnani
s mén¢ zdravymi jako naptiklad vysoko-tu¢né mleté hovézi a kuteci stehna (Health,

2014, online).

1.5.6 Zivotni styl

Paleo dieta neni v Zddném ptipad€ docCasna strava. Je to Zivotni styl, stejné
jako pred tisici lety. Nelze ji zastavit tim, Ze je dosazena pozadovana vaha nebo jiny
vytyceny cil.

Cviceni je také soucasti tohoto zivotniho stylu. Tvoii Zivotné dlleZitou soucast
rovnice, jak zit podle naseho genetick¢ho kodu. Pieziti v dobé kamenné znamenalo
neustale aktivni Ziti, které pravdépodobné vyZadovalo 4000 kalorii denné. Dokonce i
vétsina lidi, ktetfi navstévuji pravidelné posilovny, nemusi jist tolik kalorii. (Cordain,

2014).
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2 CiL, UKOLY A METODICKA CAST PRACE

V druhé ¢asti bakalaiské prace se budeme zabyvat cili, ikoly a metodikou prace.
Dukladné zde popiSeme metody vyzkumu, ktery probihal od listopadu 2017 do
bfezna 2018. Popiseme typ vyzkumu, jeho cile a metodu sbéru dat. Nasledujici cast

prace bude vénovana jeho analyze a interpretaci.

2.1 CiL VYZKUMU

Cilem praktické ¢asti bakalatské prace je zjisténi toho, jaké ma paleo strava
dopady na zdravotni a socialni aspekty Cloveéka vcetné zkuSenosti s dodrzovanim
paleo stravy u respondentt.

Zakladni vyzkumné otazky této prace se zde vyskytuji dveé. Prvni otazkou je,
zda ma paleo strava ptfiznivy vliv na zdravi ¢lovéka. Druha otazka zni, jestli paleo
stravovani nevytazuje ¢lovéka ze spolecnosti. Dil¢i otazky se pak tykaji zdravotnich

a socialnich problému respondentt.

2.2 UKOLY PRACE

Na zacatku prace bylo potieba si vytyc€it hned nékolik tkold. Prvnim ukolem
bylo vyhledat osoby, které se minimaln¢ ptil roku stravuji paleo stravou (paleotickym
konceptem). Nasledn¢ jsme zamérné vyhledali 6 takovych jedinct — 3 Zeny a 3
muze. Zamérny vybér muze umoznit ziskat od respondentii, ktefi o problematice
maji dost informaci, hlubsi poznatky. DalSim ukolem bylo dohodnout si s témito
respondenty termin rozhovorii. Misto a Cas polostrukturovaného rozhovoru si vzdy
zvolili respondenti. Pfed zahdjenim rozhovoru vzdy probéhlo sezndmeni
s problematikou a s tim, co je predmétem vyzkumu. Na zacatku rozhovoru bylo
nutné zjistit anamnézu, podrobné informace o zdravotnim stavu pied zménou
stravovani a nasledné po zméné stravovani. Tyto podrobné informace se tykaly i
zmény jidelnicku a zmény v socidlnim zivoté Clovéka. Poslednim krokem bylo

zjistit, jaky dopad méla zména stravovani na celkovy zivot jedince.
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METODIKA PRACE

Pro tuto studii jsme vybrali instrumentdlni ptipadovou studii s kombinaci
sbéru dat za pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Instrumentélni ptipadova studie
ma obecnéjsi charakter, ale diikkladné jej zkouma. V kombinaci s polostrukturovanym
rozhovorem nadm umozni provést rozhovory s né¢kolika lidmi strukturovanéji a ulehci
jejich srovnani.

Kvalitativni vyzkum se 1i§i od kvantitativniho tim, Ze jeho vyzkum se snazi o
hlub$i porozumeéni jevi,, které zkouma na zdklad¢ relativné malého poctu
respondentl nebo pozorovani. Tato metodologie obvykle nespoléha na zapojovani
statistickych analyz. Podstatnou Cast tvofi mira otevienosti a divéry zkoumanych
jedinct viici vyzkumnikovi. Mizeme fici, Ze je na tom zavisla kvalita ziskanych dat.
Kvalitativni vyzkum je charakteristicky svym vybé&rem tématu, analyzou, interpretaci
dat a zavéry vyzkumu. Kvalitativni vyzkum se odehrava v procesu tiidéni sbéru dat a
jejich analyzy a interpretace (Hendl, 2008).

Kvalitativni a kvantitativni pfistupy nejsou soupetici paradigmata, naopak
oba pfistupy se snazi kombinovat s cilem maximalné¢ vyuzit silnych stranek obou
metodologickych piistupti (Svaiicek, Sed'ova, 2007).

Pro kvalitativni ptistup je specificky polostrukturovany rozhovor, povazuje se
za nejrozsifenéjSi formu interview. Sestdva se z fizenych otdzek a otevienych
odpovédi. Na zacatku interview je podstatné definovat minimum otazek tzv. jadro.
Tyto otazky se dale dopliuji v moZznostech a dle potieby. Na zdklad¢ podrobného
dotazovani miizeme vybrané téma rozpracovat vice do hloubky a pochopit podstatu
véci. Tato metoda dale ddva moznost k preskakovani ¢i zméné¢ pofadi otdzek a
okruhii. Respondenti maji moznost své odpovédi zduvodnit a vysvétlit (Miovsky,
20006).

Instrumentalni pfipady jsou brany za ptiklady obecnéjsiho jevu. Vyzkumnik
si zvoli obecny jev, ndsledné vyhleda nékolik ptipadl nebo jeden piipad a podrobné
jej zkouma. Cilem je porozuméni externim (dil¢im) teoretickym otdzkam.
Vyzkumnik se v tomto pfipad€ zajima o to, jak aktudlni fenomén funguje v soucasné
podobé (Hendl, 2005).

Cilem této prace je zjistit, jaky dopad ma paleo strava na zdravotni a socialni
aspekty clovéka. Proto byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setteni.

Rozhovor se konal na misté, které si vzdy urcil respondent, pokazdé se

jednalo o pfijemné soukromé prostiedi (napt. kavarna nebo knihovna). Jiz po prvnim
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rozhovoru jsme zjistili, ze byla vybrdna vhodnd metoda. VSichni respondenti
projevovali k problematice velky zdjem a nadSeni. Coz znamenalo, Ze na polozené
otazky se rozpovidali mnohem vice. Jakmile respondent prozradil néjakou informaci,
ktera byla dilezitd pro vyzkum, ze strany badatelky byla polozena sekundarni
otazka.

VSsichni respondenti souhlasili s tim, Ze rozhovor bude zaznamendvan na
diktafon. Ve vyzkumu nejsou uvddéna jména ucastnikti z divodu zachovani
anonymity.

Nekteti respondenti béhem vyzkumu dolozili zpravy svych vysledka InBody,
ty jsou uvedeny v ptiloze této prace. Tyto vysledky ndm ukazuji, ze diky paleo strave
zaznamenali zna¢ny ubytek hmotnosti. Nektefi pacienti toto méfeni nepodstupovali

z toho diivodu, Ze zména hmotnosti u nich nebyla prioritou pfi zméné stravovani.
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2.3 PRACE S RESPONDENTY

Tato kapitola obsahuje soubor odpovédi vyzkumu od 3 Zen a 3 muzl, kteti
podstoupili zasadni zménu svého stravovani. PopiSeme si jejich anamnézu, jidelnicek

pred zménou a po zméné paleo stravovani.

2.3.1 Prvni respondent
Pohlavi: muz
Vek: 26 let
Vyska: 188 cm
Vaha: 89 kg
Vzd&lani: VS

Zaméstnani: vojak z povolani

Anamnéza
a) Rodinna anamnéza
e pocet sourozencti: 1 (bratr), vék 22 let;
e onemocnéni v roding: nevyskytuje se.
b) Osobni anamnéza
o urazy: zadné;
o operace: zadné.
¢) Socialni anamnéza:
e rodinné poméry: bez problémt;
e pocet déti: zadné;
e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:
e aktivni sportovec rok a pil (Crossfit).
e) Farmakologicka anamnéza:
e kozni problémy v détstvi,
e doplnky stravy: rybi tuk, vitamin D a B.
f) Alergicka anamnéza:

e 74dné problémy.
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g) Pracovni anamnéza:
e Pracovni stereotypy — prace kancelarského typu, sedi u pocitace, snazi se
kazdou volnou chvili protahovat;

¢ Fyzicky naro¢na/nenaroc¢nd — spise psychicky nez fyzicky.

Témata rozhovori

1. Diivod paleo stravovani

Respondent uvadi, ze hlavnim divodem pro zménu stravovani byl soucasny
trend, ale 1 zkouska néc¢eho nového, poznani sebe samotné¢ho, poznani vlastniho téla,
jak bude na zménu stravovani reagovat. Respondent chtél zjistit, jaky bude mit paleo

stravovani vliv na jeho sportovni vykon.

2. Zména hmotnosti
Respondent uvadi, Ze si pfi paleo stravovani nastavil takovy kaloricky ptijem,
aby se nejednalo o sniZzeni ¢i zvySeni hmotnosti. Tento zpiisob si mohl dovolit,

jelikoz se o vyzivu dlouhodobé zajimé a zna své vlastni télo.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani

Respondent se pted prechodem na paleo stravu stravoval béznym, zdravym
zpusobem.

Snidané: ovesné vlocky s mlékem, ovocem a ofiskovym maslem;

Obéd: bézna konzumace masa (nevyhybani se zddnému druhu), jako pftiloha
bézn¢ dostupné potraviny (ryze, brambory, téstoviny) a zelenina;

Vecere: pecivo s uzeninou ¢i syrem a se zeleninou;

Pitny rezim: cca 2 litry vody denné plus kéva.

4. Jidelnicek po zméné stravovani

Snidane: 1zice kokosového oleje, 4ks vaji¢ek s kofenovou zeleninou
Obéd: maso s bataty

Svacina: seminkové placky s uzeninou

Vecere: maso s kofenovou zeleninou

Pitny rezim: minimalné 3 1
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5. Zdravotni stav po zmeéné jidelnicku

Jelikoz se u respondenta nejednalo o vyfeseni zadného zdravotniho problému, tak
se zadnd zména se neprojevila. Respondent vSak uvadi, ze dochéazelo k vétSimu
pocitu energie, upravil se mu spanek a celkové denni rezim. Respondent také

pozoroval upravu traveni.

6. Nejobtiznejsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu

Respondent uvadi, Ze pokud se ¢loveék rozhodne pro paleo stravovani, musi mit
pevnou vuli a zaroven byt k tomuto Cinu odhodlany. Zaroven musi byt jedinec
poctivy a zajimat o to, co za stravu piijima. Respondent uvadi, Ze zména stravovani
pro n¢j byla spiSe vyzva, na zacitku zaznamenal pouze touhu po zmrzling¢ a

araSidovém masle.

7. Zména zZivotniho stylu / energie
Respondent uvadi, ze zivot se mu nijak obzvlast nezménil. Podotyka, Zze se mu
upravil spanek a celkové denni rezim, pozoroval zlepSeni v pravidelnosti traveni.

Pocit vyssi energie byl zna¢ny a vliv na respondentovu aktivitu ziejmy. Pozoroval i

veétsi fyzickou zdatnost.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Respondent uvadi, ze ke konfliktiim v blizkém kruhu rodiny nedochézelo, rodice
zménu stravovani respektovali. PrarodiCe jiz stejného nazoru nebyli, snazili se
piesvédCovat o tom, Ze paleo strava neni spravna. Respondent zaujal takovou pozici,
ze je to jeho rozhodnuti a nezdlezi mu na tom, co si mysli ostatni. Pokud to situace

dovoluje, vozi si na navstévy vlastni jidlo.

9. Ovlivnéni financi a dostupnosti

Respondent uvadi, Ze paleo strava byla finan¢né naro¢nd na to, aby pokryla jeho
denni ptijem.

Co se tyCe dostupnosti, uvadi, ze v dneSni dobé uZ je sortiment potravin

dostatecny.
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2.3.2 Druhy respondent
Pohlavi: zena
Vek: 42 let
Vyska: 163 cm
Vaha: 59 kg
Vzdélani: SOS

Zaméstnani: vystupni operator ve vyrob¢

Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozenct: 1, sestra (vék 60 let), hypertenze, diabetes mellitus;
e onemocnéni v roding:
o matka hypertenze, diabetes mellitus, obezita, cévni mozkova ptihoda;
o otec zemfel v nizkém véku na kardiovaskularni onemocnéni.
b) Osobni anamnéza
e Grazy: v 18 letech vykloubené koleno;
e operace: pred 7,5 lety gynekologicka.
¢) Socialni anamnéza:
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: 2 (chlapci);
e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:
e stfedné aktivni, 3x tydné crossfit a beh.
e) Farmakologicka anamnéza:
e uzivani antikoncepce 5 let;
e kozni problémy, ekzémy;
e Dopliky stravy: rybi tuk, estrofen, maca, chlorela, zenSen, Nexgen a hoicik.
f) Alergickda anamnéza:
e Astma;
e Pily, syrova mrkev, liskové ofechy.
g) Pracovni anamnéza:

e Pracovni stereotypy — manualni stereotypy ve stoje;
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e Fyzicky naro¢nd/nenarocna — fyzicky i psychicky nendrocna (tfisménny

provoz).

Témata rozhovori

1. Diivod paleo stravovani

Respondentka uvadi, ze prioritnim diivodem paleo stravovani byla pro ni redukce
hmotnosti. Tato zména byla ovlivnéna jejim zacatkem se sportovni aktivitou
s ndzvem crossfit. Dalsim divodem byly 1 zdravotni problémy, které respondentku

trapily.

2. Zména hmotnosti
Pro respondentku byla tato zména prioritni. Zaznamenala v prubéhu stravovani
ubytek hmotnosti 5 kg. Diky vysledkim InBody se jednala zejména o zmenseni

tukové tkane.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani

Respondentka se pied prechodem na paleo stravu stravovala béznym, ¢eskym
zpusobem stravovani.

Snidané: chleba s maslem a uzeninou

Obéd: Kufe s ryzi

Vecere: Ochuceny jogurt s rohlikem

Pitny rezim: voda 1,5 1, kdva s mlékem a cukrem, Caj

4. Jidelnicek po zmeéné stravovani

Snidane: vejce 2 ks s bananem, mandle

Svacina: ovoce (rizné druhy)

Obed: kuteci maso s vafenou ¢ervenou fepou

Vecere: ryba s kofenovou zeleninou (duSenou nebo syrovou)

Pitny rezim: minimalng 2,5 1 vody

5. Zdravotni stav po zmené jidelnicku
Respondentka uvadi, Ze ji pfed zacatkem paleo stravovani trapila Bechtérevova
nemoc. Pfi pfechodu na paleo stravu se nemoc prozatim nepodafilo vylécit, jeji

ptiznaky ale pomalu ustupuji. Dal$im zdravotnim problémem byla ulcerdzni kolitida,
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kterd se zménou stravovani nijak nezménila. Posledni zdravotni problém se tykal
vaginalnich mykoéz, které v pribéhu mésici na paleo stravé vymizely uplné a
aktudlné se znovu nevyskytuji. Respondentka uvadi, Zze se ji po zméné stravovani
upravilo traveni a ustoupily pocity nadymani. Dal§im poznatkem je, ze ji
v poslednich mésicich trapi neobvyklé vypadavani vlast, domniva se, ze je to prave

ovlivnéno zménou stravovani.

6. Nejobtiznéejsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu
Respondentka uvadi, Ze nejobtizn€jSi pro ni bylo vynechéni peCiva a takeé

araSidovych kiupek. Ostatni druhy zakézanych potravin ji nijak neschazely.

7. Zména zZivotniho stylu / energie
Pti zméné stravovani doslo k vyssi energii a pozitivni naladé. Pocit vyrovnanosti,

ustoupeni vykyviim ndlad. Také zaznamenala vSeobecné mensi chuté na jidlo.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Ke konflikttiim v blizkém rodinném kruhu nedochdzelo. Pokud se jednalo o rtizné
rodinné setkani C1 oslavy, respondentka skryva své paleo stravovani s tvrzenim, ze je
na urcité druhy jidla alergicka. Tim ji okoli pfestalo do ,,nepaleotickych* jidel nutit.
Pokud okoli projevi zajem, co paleo strava znamena, respondentka se snazi Sifit

osvétu v okoli svych ptibuznych a ptatel.

9. Ovlivneéni financi a dostupnosti

Respondentka uvadi, ze paleo stravovani je o néco drazsi, hlavné, co se tyka
nariistu ceny zeleniny v zimnich obdobi. Také maso, které se prodava v bio kvalit¢,
je znateln¢ draZzsi.

V dostupnosti problém nevidi, ale v jejim okoli ji schdzi paleo restaurace. Tuto

situaci fesi v bézné restauraci vybérem samostatné ptilohy, naptiklad zeleniny.
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2.3.3 Treti respondent
Pohlavi: zena
Vek: 31 let
Vyska: 176 cm
Vaha: 81 kg
Vzdélani: VS

Zaméstnani: zdravotni sestra

Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozencl: 4 (3 sestry, 1 bratr);
e onemocnéni v roding:
o matka — hypertenze;
o otec — diabetes mellitus 2. typu;
o dédecek — diabetes mellitus 2. typu.
b) Osobni anamnéza
e Urazy: zadné;
e operace: nezaznamenany.
c¢) Socialni anamnéza:
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: zadné;
e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:
e vikendova turistika, cyklistika, lyzovani.
e) Farmakologickd anamnéza:
e narazové Analergin;
e kozni problémy: zadné;
e dopliky stravy: zadné.
/) Alergicka anamnéza:
e alergie na kiwi, histamin a dezinfek¢ni prostiedky;
e Pily, syrova mrkev, liskové ofechy.
g) Pracovni anamnéza:

e Pracovni stereotypy — nejsou;
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e Fyzicky naro¢nd/nenarocna — fyzicky i psychicky naro¢na, spise psychicky.

Témata rozhovoru
1. Diivod paleo stravovani
U respondentky byla hlavnim divodem redukce hmotnosti. Pied zacatkem

I3

nastupu na paleo stravu uvadi, Ze jeji vaha se narazové zvySila a sama se sebou
nebyla spokojend, citila se jako v cizim téle. S vyssi vahou se objevily i zdravotni
potize, a to dychaci problémy spojené pravé s vyssi hmotnosti. Bolest kloubi, vyssi

unava a otoky dolnich koncetin.

2. Zména hmotnosti

Ubytek hmotnosti o 13 kg.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani
Snidané: pecivo s pastikou nebo syrem
Obéd: kureci stehno s bramborovou kasi
Vecere: nudle s gyrosem

Pitny rezim: 1,5 1 vody a pomerancovy koncentrat

4. Jidelnicek po zméné stravovani

Snidané: vajicka s Sunkovym salamem a zeleninou
Obéd: Maso s téstovinami z bananové mouky
Vecete: Seminkovy chléb s ghi a listovou zeleninou

Pitny rezim: 2 litry vody, kava

5. Zdravotni stav po zmené jidelnicku

Respondentka uvadi, ze zménou stravovani doslo k ubytku hmotnosti, a tim
k vymezeni bolestivosti kloubti, ky€li a kolen a celkovym otokim dolnich
koncetin. Citi také mnohem vice energie.

Zaznamenala, Ze pfi naro¢né aktivit€ napiiklad turistice pocituje nevolnosti
pravdépodobné spojené s hypoglykémii. Uvadi, ze aktualné sportovni aktivitu a
paleo stravovani nema dosud vyvazené. Pokud nastane hypoglykémie, fesi tuto

situaci piijmem sladkého ovoce nebo zeleniny.
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Dale respondentka uvadi, ze se ji v prvnich tfech tydnech stravovani objevil
hallux valgus neboli vboceny palec, ale ten po par dnech zmizel. Pfedpoklada, ze

to bylo zvySenim mnozstvi bilkovin ve strave.

6. Nejobtiznejsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu
Z4dné, naopak si ¢asto fikala, jak byla ,hloupa“, e neméla v jidelnicku

zafazenou skoro zadnou zeleninu. Ptestalo ji chybét hlavné pecivo.

7. Zména Zivotniho stylu / energie

Respondentka se spojila s nutricni terapeutkou, ktera ji doporucila vyzkouseni
paleo stravy. Zacala s ni tedy striktn€ ze dne na den. Uvadi, ze doSlo ke zméné
chuti — oblibila si rizné potraviny, které dfive vibec nekonzumovala napt.
avokado a olivy. Jeji chuté na jidlo jsou mnohem mensi, tzn. nema potiebu, tak
Casto jist, nepocituje velké pocity hladu, staci ji jist mén¢, ale kvalitn€. Citi se

lehce a je spokojend sama se sebou, Ze to dokézala.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Ze strany rodiny ptichdzela velka podpora. Jeji pritel u rodina ji povzbuzovali
a nevystavovali ji zbytecnému pokuSeni. V zaméstnani vSak dochazelo
k nardzkam, nepfijeti, pomlouvani az zesmésnovani. Respondentka vSak dava
najevo, ze ji zalezi na tom, ¢im se stravuje a nezalezi ji na tom, jak na to pohlizi

okoli.

9. Ovlivneéni financi a dostupnosti

Po finanéni strance je paleo stravovani uréité naroénéjsi. Rika, e tisic korun
mésicné musi dat navic. Pfedevs§im je draz$i zelenina.

Ma oblibenou Paleo restauraci v Praze na Palmovce, takze dostupnost

v Praze, kde bydli je dostacujici.
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2.3.4 Ctvrty respondent
Pohlavi: muz
Vek: 31 let
Vyska: 183 cm
Vaha: 86 kg
Vzdélani: SOS

Zaméstnani: fitness trenér

Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozencu: 1, (sestra), 30 let;
e onemocnéni v roding: Zadné.
b) Osobni anamnéza
e Urazy: natrZeny prsni sval;
e operace: nezaznamenany.
c¢) Socialni anamnéza:
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: zadné;
e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:
e aktivni sportovec (fitness 6x tydn¢).
e) Farmakologickd anamnéza:
e kozni problémy: zadné;
e doplnky stravy: C, B, D, rybi tuk, magnézium, zinek, selen, chlorela;
e dopliky stravy: zadné.
f)  Alergicka anamnéza:
e alergie na prach, pefi a kocky;
e pily, syrova mrkev, kiwi, liskové ofechy.
g) Pracovni anamnéza:
e Pracovni stereotypy — pokiivené sezeni (kulaté zada);
e Fyzicky naro¢nd/nendrocnd — spiSe psychicky naro¢nd (od 6:00 do 21:00

v zaméstnani).
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Témata rozhovoru

1. Diwvod paleo stravovani

Respondent uvadi, Ze jeho zménu stravovani zapti€inilo stéhovani do jiné zemé.
V Ceské republice je jiné stravovani nez v jiznich zemich, a proto své stravovani

uzptisobil. Zaroven to byl trend, takze to byla pro n&j zkouska né¢eho nového.

2. Zména hmotnosti

Respondent uvadi, ze zadny. Stéle si drzi svou stejnou vahu.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani
Snidané: ovesna kase s ovocem
Obéd: hamburger s hranolky
Svacina: pudink s tvarohem
Vecere: peCivo s uzeninou a syrem

Pitny rezim: 2 1 vody

4. Jidelnicek po zmené stravovani
Snidané: hemenex 5 ks vajec se zeleninou
Svacina: 100 grami keSu ofiskt

Obéd: maso vepioveé nebo hoveézi se zeleninou a Skvarky
Svacina: Prsut nebo schwarzwaldska Sunka se zeleninou
Vecete: domaci keSu maslo

Pitny rezim: 2 1 vody
5. Zdravotni stav po zmeéné jidelnicku
Respondent uvadi, ze se jeho stav nijak zv1astn€ nezménil. Neobjevila se zadna

sacharidova chfipka.

6. Nejobtiznejsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu

Vynechani sladké snidané, pe¢ivo, buchty.
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7. Zména zZivotniho stylu / energie

Paleo stravou se respondentovi zjednodusil zivot. Vyhovuje mu mensi vybér
potravin, ale chutové nestrada. Ma své oblibené potraviny, kterymi se stravuje stale
dokola.

Respondent si mysli, ze lidské télo neni hloupé a vi, jaké ziviny si ma pro

optimalni fungovani ptijmout. V paleo stravé mu vyhovuje obsazeni potravin.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Od svého okoli byl ptibuznymi Casto premlouvan, at' piiyme n¢jaka zakazané
potraviny, protoze mu to jednou neublizi. Respondent vSak tomuto pokuseni
nepodlehl, protoze védél, ze pokud si dd jednou, bude si moci dat i znova, a k tomu
nechtél dospét. Obcas se v jeho okoli jeste¢ vyskytuji neptijemné poznamky, ale

respondent si na to jiz zvykl.

9. Ovlivneéni financi a dostupnosti

Ano, respondent uvadi, ze urcit¢ kupovani masa z domaciho chovu je drazsi a
obecné dalSich bio vyrobka. Aktudlné ho trapi, ze v nékterych restauracich je jidlo
nabizeno rovnou s prilohou, takze vyhledava restaurace, u kterych si mize ji vybrat

sam. Snidan¢ byvaji také problematické.

44



2.3.5 Paty respondent
Pohlavi: zena
Vek: 22 let
Vyska: 163 cm
Vaha: 62 kg
Vzdélani: SOS

Zameéstnani: student

Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza

e pocet sourozencl: 2 (bratii);

e onemocnéni v roding:

o otec — hypertenze podezieni na diabetes mellitus, vysoky cholesterol.

b) Osobni anamnéza

e Urazy: rizné trzné a fezné rany v détstvi, vymknuti kotnika n€kolikrat rocné;

e operace: v détstvi trhani nosnich mandli.
c¢) Socialni anamnéza:

e rodinné pomery: bez problémd;

e pocet déti: zadné;

e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:

e aktivni sportovec (vzpirani + crossfit).
e) Farmakologickd anamnéza:

e kozni problémy: zadné;

e Dopliky stravy: rybi tuk.
f)  Alergicka anamnéza:

e v détstvi chladova alergie.
g) Pracovni anamnéza:

e Pracovni stereotypy — narazové brigady;

e Fyzicky naro€nd/nenarocnd — nenarocné.
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Témata rozhovoru
1. Diwvod paleo stravovani
Respondentka uvadi, Ze paleo stravou se zacala stravovat na zédklad¢ doporuceni
svého trenéra, protoZe pro ni byla prioritni redukce hmotnosti. Dal§im diivodem bylo
upraveni pravidelného traveni a kvili problémim poruse piijmu potravy, a to

zachvatovitého prejidani.

2. Zména hmotnosti

Respondentka zaznamenala ubytek hmotnosti o 6 kg.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani
Snidané: banan

Obed: obéd ve Skolni menze (polévka, maso s ryzi)
Svacina: rtizné druhy ¢okolad, tyCinek, oplatkii—néarazove
Vecere: rohlik s maslem a Sunkou, sladkosti.

Pitny rezim: 1,5 litru

4. Jidelnicek po zmeéné stravovani

Snidané: vajicka 2ks se zeleninou nebo s ovocem

Obéd: rizné druhy masa s dusenou, grilovanou ¢i syrovou zeleninou (brokolice,
celer, kvétak, mrkev, listové salaty aj.);

Svacina: smés ofisku;

Vecere: maso s fazolovymi lusky a bataty

5. Zdravotni stav po zméné jidelnicku
Respondentka upravila celkové svilj denni kaloricky piijem. Uvadi, ze diky paleo
stravovani se citila vzdy syté¢ a neméla potiebu sahat po nezdravych sladkostech.

Porucha ptijmu potravy vymizela, upravilo se traveni.

6. Nejobtiznéjsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu
Nejobtizn€j$i bylo celkovd zména stravovani, pravidelnost, pfijmout jidlo jako
soucast zivota, které nam neublizi.
Respondentka uvadi, Ze nejvice pii ptfechodu postradala ryzi, ovesné vlocky a
mlééné vyrobky.
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7. Zména Zivotniho stylu / energie

Jeji zivot se podstatné zmeénil. Respondentka uvadi, ze zachvatovité prejidani se
za pul roku vyskytlo pouze dvakrat. Aktualné citi mnohem vice energie. Co bere
jako za nejvéetsi pozitivum je, Zze neni sklicend jidlem a také je Stastni ve vlastnim

téle.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Ze strany pritele pfichazela velkou podpora, snazil se paleo stravovani drzet s ni.
Rodice tuto zménu stravovani piijali, ale velkd podpora se nevyskytovala, to
znamend, ze pokud respondentka jela navstivit svou rodinu, nemohla si dat obéd,

ktery byl pfipraveny. Okoli a kamaradi zméné stravovani taktéZ moc nerozuméli.

9. Ovlivneéni financi a dostupnosti

Respondentka uvadi, Zze celkovd pravidelnd strava ovliviiuje finance, jelikoZ
zacala pfijimat vice potravin. Zaroveil si vSimala dostupnosti, kterd je v naSem
marketingovém primyslu Siroké a nikdy neméla problém s dostupnosti potravin.

V restauraci jako ptilohu ke steaku voli grilovanou ¢i duSenou zeleninu a

prakticky vSude ji bylo vyhovéno.
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2.3.6 Sesty respondent
Pohlavi: muz
Vek: 29 let
Vyska: 180 cm
Vaha: 86 kg
Vzdélani: VS
Zaméstnani: instalatér
Anamnéza
a) Rodinnd anamnéza
e pocet sourozencu: 1 (sestra), 24 let;
e onemocnéni v roding:
o babicka cévni mozkova ptihoda
b) Osobni anamnéza
e Urazy: zlomena ruka, natrzeni vazii v koleni;
e operace: nezaznamenany.
c¢) Socialni anamnéza:
e rodinné pomery: bez problémd;
e pocet déti: zadné;
e financni situace: uspokojiva.
d) Sportovni anamnéza:
e prilezitostny sportovec (CrossFit);
e 0d 7-19 let fotbalista
e) Farmakologickd anamnéza:
e narazov¢ Analergin;
e kozni problémy: zadné;
e Dopliky stravy: zadné.
f)  Alergicka anamnéza:
e pylové alergie.
g) Pracovni anamnéza:
e pracovni stereotypy — nejsou;

e fyzicky narocnd/nenarocna — fyzicky i psychicky naroc¢na.
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Témata rozhovoru

1. Diwvod paleo stravovani

Respondent uvadi, Zze se paleo stravou zacal stravovat z divodu strachu z
rakovinového bujeni. Uvadi, ze pecivo zplisobuje fadu onemocnéni, a tak se chtél

vyhnout pfipadnym problémiim.

2. Zména hmotnosti

Respondent uvadi, ze se objevil ubytek hmotnosti o 6 kg.

3. Jidelnicek pred zménou stravovani
Snidané: pe€ivo s uzeninou a se syrem a energy drinkem
Obéd: steak s hranolky nebo ryzi
Svacina: uzenina se zeleninou a pec¢ivem
Vecere: klobasky nebo parky, zelenina a pe¢ivo

Pitny rezim: 3 litry vody

4. Jidelnicek po zmené stravovani

Snidané: vajicka 4 ks se zeleninou

Obéd: maso rizného druhu se zeleninou
Svacina: bananové palacinky (vajicka + banan)
Vecere: uzenina se zeleninovym salatem

Pitny rezim: 2 litry vody

5. Zdravotni stav po zméné jidelnicku

Respondent uvadi, ze se u n¢j na zaCatku paleo stravovani objevovaly
sacharidové horecky. Télo zaZivalo tfesy a bolelo jej a zaroven byly zaznamenany
sttevni potiZe, které fesil ovocem. Nejvice se tyto problémy vyskytovaly pii vyssi
fyzické namaze.

Dale uvadi, Ze po jidle nemél pocity tézkosti a celkové se citil vice svéze.

6. Nejobtiznéjsi situace / pocit pri prechodu na paleo stravu
Respondent uvadi, Ze samotna piiprava jidla a nakupovani pro n€j bylo naroc¢né.
Postradal pecivo, ale uvadi, Ze to byla zfejmé sila zvyku, kdy mél tendence maso

zakusovat pecivem. Tuto tendenci nahradil zeleninou.
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7. Zména Zivotniho stylu / energie
Respondent zaznamenal zménu nélad, které se tykaly podrazdénosti, tnavy a

pociti ménécennosti. Po sacharidové horecce se vSak projevovalo vice energie.

8. Konfliktni situace v rodiné / pribuznymi / spolecnosti

Respondent uvadi, ze okoli jeho stravovani respektovalo. Blizka rodina jen
ukazala udiv, a vice se tim nezabyvala. Kdyz se jednalo o rodinné obédy ¢i setkani,
vzdy mu bylo ptipraveno takové jidlo, které mohl jist.

V zaméstnani na styl paleo stravovani nahliZeli pfekvapivé, vice se vSak tomu

neveénovali.

9. Ovlivneéni financi a dostupnosti
Respondent uvadi, ze ndkup zeleniny je drazs$i nez pecivo. Obecné je paleo

strava je financn¢ narocnéjsi, vcetné ndkupu bio masa. V dneSni dobé je ale

dostupnost uz Siroka.
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3 SHRNUTI VYZKUMNEHO SETRENI

Vyzkumné Setfeni probihalo metodou kvalitativniho vyzkumu a formou
polostrukturovaného rozhovoru. V tomto pfipadé bylo pfi osobnich setkanich vyuzito
vyhod diktafonu k zaznamendni rozhovord. Dotazovani projevovali k problematice
nadSeni a vzdy odpovidali velmi ochotné a svédomit¢.

Na zaklad¢ vySe uvedenych rozhovori a jejich rozbort jsme dospéli k zavéru, ze
stravovani podle paleotického konceptu ma ur¢ity dopad na zdravotni i socidlni
aspekty ¢loveka.

Dtivod zmény stravovani pomoci paleo stravy se u respondentd lisil. Kazdy
respondent zaujal individualni pfistup ke svému stravovani. U téch, pro které byl
prioritni ubytek hmotnosti, byl ve vSech pfipadech ubytek zaznamendn. MiiZeme
podotknout, Zze se vtomto piipadé¢ jednalo o vSechny Zeny a jednoho muze
vyzkumného celku. Tudiz alesponl v téchto ptipadech je prokazano, ze paleo strava
ma ptimy vliv na redukci hmotnosti. A to i pfesto, Ze se v tomto alternativnim stylu
stravovani konzumuje vyssi pomér tukii. Coz dokazuje, ze vyssi ptijem tukli nemusi
nutné vést ke zvysSeni hmotnosti.

Ve vSech Sesti piipadech se vyskytl nartst zivotni energie a pocity lehkosti,
které se tykaly zazivani. Tato zména muze byt ovlivnéna 1 snizenim kalorického
piijmu, kterou nekteti respondenti uvadi.

Tento styl stravovani vSak z jidelniCku vytazuje fadu béznych potravin. To u
vSech respondentii zaregistrovalo 1 jejich okoli. V prvni fazi se skoro vsSichni
respondenti setkali s nepfijetim a nepochopenim okoli. V druhé fazi postupem casu
dochazelo, jak ze strany okoli, tak i rodiny k porozuméni a pochopeni.

Z vyse uvedeného mtizeme konstatovat, ze vSichni respondenti zaznamenali
vétsi finanéni ndrocnost. Ta mize byt ovlivnéna ronim obdobi, ve kterém se
vyzkum konal. Zejména proto, Ze v zimni obdobi je v Ceské republice vyskyt
zeleniny podstatné drazsi nez v obdobim letnim.

Jelikoz v nasi spoleCnosti dosud neni paleo strava v dostateném povédomi,
respondenti uvadi, Ze vyskyt restauraci v Cesku je velmi izky. Proto pfi dotazovani

na dostupnost odpovidali pfedevsim zaporné.
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4 DISKUZE

Mnozi lidé se snazi harmonizovat svij celkovy stav pomoci alternativniho
zpusobu stravovani. At uz se jednd o chronickd onemocnéni, civilizacni choroby,
zvySeni fyzické energie nebo snizeni stresu. Spravné zvolena strava nam muze
dopomoci k harmonizaci naseho celkového zdravi a optimalniho stavu.

Tématem této bakalarské prace bylo objasnit, jaké ma paleo strava dopady na
socialni a zdravotni aspekty Clovéka. Ze ziskanych vysledkd je patrné, ze takova
strava nam k celkovému zdravi a optimalniho stavu harmonizovani pfinejmenSim
piispét. Ve zkoumanych piipadech byl efekt paleo stravovani pozitivni.

Na zdravi je vSak nutné pohlizet komplexné. Upraveni jidelni¢ku fadime na
prvni misto. Dal$Simi neméné dulezitymi aspekty jsou emocni stabilita, dostatecné
mnozstvi spanku, spravné traveni, optimalni mnozstvi vody, regenerace a aktivni
regenerace ve formé cviceni. T¢€lo 1 mysl se vzajemné ovliviiuji.

Paleo potraviny se fadi mezi nutricné bohaté, a to pfedevSim proto, Ze nejsou
prumyslové zpracovany, a tudiz nemaji takovou nutricni hodnotu. Neni vSak mozné
napodobit piesnou stravu, kterou jedli nasi ptedkové z doby kamenné, mizeme
rozumné vzit nékteré kli¢ové potraviny a piizpusobit je modernimu zivotnimu stylu.

V bakalatské praci byl uplatiovan uceleny a logicky nahled na celou
problematiku, od historickych poznatki pies vyvoj, stravovacich navyka naSich
piedkti az k podob¢ moderni paleo stravy, a to pomoci zahrani¢ni literatury.

Sest vybranych respondentt zménilo sviij jidelni¢ek a pozorovalo na sobé fadu
zmén. Na zaklad¢ teoretickych vychodisek probéhl s jednotlivymi respondenty
polostrukturovany rozhovor. Tim jsme zjistili, Ze 1 v nasi spoleCnosti se zkuSenosti
s paleo stravou vyskytuji.

Na zaklad¢ rozhovorti se miizeme domnivat, ze paleo strava souvisi se sportovni
disciplinou crossfit. Respondenti, ktefi se rozhovorii zucastnili, jsou pifedevs§im
fyzicky aktivni.

Z vysledkl této studie je ndm ziejmé, Ze respondenti, ktetfi se stravuji paleo
stravou s ni maji pozitivni zkuSenosti a hodnoti ji kladné. U vSech respondenti, pro
které byl prioritni ubytek hmotnosti se po dobu paleo stravovani ubytek dostavil.

Tento jev byl pravdépodobné podminén i ptidruzenou sportovni aktivitou.
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ZAVER

ZlepSovani zdravotniho stavu a celkové kvality Zivota je v poslednich letech
v nasi spole¢nosti modernim trendem. Cesta dobrého a optimalniho zdravi za¢ina u
jidla, dulezitost vSak spociva v fad¢ faktord. Ackoli je vyziva vzdy zakladem, neni
dobré se zaméfit jenom na jeden aspekt zdravi, na ukor vsech ostatnich. Mezi dalsi
faktory miizeme zaradit spanek, cviceni nebo stres.

Cilem této bakalarské pace je odpovédét na otazku, zda paleo strava ma vliv na
socialni a zdravotni aspekty jedince.

V teoretické Casti jsme se zabyvali danou problematikou a zaroven kladli diraz
na obeznameni Ctenafe s tématem paleo stravy, kterd v souCasnosti nasi spole¢nosti
neni zcela zndmad. Bylo nutné ziskat, co nejvice moznych informaci o tomto Zivotnim
stylu.

Prakticka cast zkouma, jaké ma paleo strava dopady na socialni a zdravotni
aspekty Cloveéka. V podobé Sesti respondentii se formou kvalitativniho vyzkumu
pomoci interview uskutecnilo podrobné vyzpovidani jedinci a dosli jsme k zavéru,
ze jejich zména stravovani ovlivnila jejich zdravotni i socialni stav.

Zdravotni stav byl pfinosem v oblastech ubytku hmotnosti, zvySenim energie,

upravou traveni a vymizenim nékterych onemocnéni.
V socidlni ¢asti jsme zpozorovali zménu predevSim ve vysSsi finanni narocnosti,
obtizné dostupnosti a vyskytu restauraci, odliSnym postojim okolim, ne vsSak ale
vyClenéni ze spolecnosti. Praktickou ¢asti jsme si zodpovédéli na vSechny predem
stanovené vyzkumné otazky. VSechny vyse uvedené cile tedy byly splnény.

Cilem bylo také ptispét k osveété nasi spole¢nosti pomoci tohoto stylu stravovani
a poukazat na dalSi moznosti zdravé vyzivy. Hlavnim motivem pro sepsani této prace
byl autorcin velky zdjem danou problematiku podrobnéji prozkoumat. Pfedpokladem
je, ze v nasledujicich letech se bude problematika paleo stravovani podrobnéji
zkoumat a zajem o toto alternativni stravovani se bude nadéle zvySovat.

Paleo strava mize byt zafazena do oblasti vyZivy jako alternativni vyzivovy
smér. Nasledné¢ mize byt propagovana i jako bezpetnd zdrava metoda k redukci
hmotnosti v ramci poruch piijmu potravy. Dale mlZe byt prezentovana jako

prevence civiliza¢nich onemocnéni.
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RESUME

Paleo strava se v nasi spolecnosti postupné stava diskutovanym tématem. Cilem
této bakalarské prace je na zdkladé odbornych prament a teoretickych poznatkl
popsani paleo stravy. Jejim konkrétnim zdmérem je zjisténi dopadt paleo stravy na
zdravotni a socidlni aspekty cloveéka. Zavér prace se zabyva dopady tohoto

stravovani na lidského jedince a spole¢nost.

Kli¢ova slova: paleo, strava, vyziva, zdravi, nemoc
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SUMMARY

Paleo diet is gradually becoming a discussed topic in our society. The aim of this
bachelor‘s project is to provide a description of paleo diet, based on valid sources
and theoretical knowledge. The specific aim of this project is to determine the effects
of paleo diet on health and social aspects of human life. Finally, this project

examines the effects of paleo diet on human being and society.
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Télesna kompozice

Normalni
rozmezi

Segmentalni svalovina

ESvalowinat
Hodnoceni
21kg 2,1 kg
Normaini Normalni
_193kg
Normalni
6,7 kg 6,8 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
_284% _280%
_0.9kg _09kg
Normalni Normalni
26,2 %
_T.3kg
Normalni
24,9 % 24,9%
_olbl _adle
Normaini Normalni

* Segmentaini tuk je odhadovan

%5 70 85 100 115 130 145 180 175 “
ot g8 I 57,9 kg =
::ﬂxm - 70 80 9 100 110 120 130 140 150 217~266
P —— — 23,7 kg

40 60 B0 100 160 220 280 340 400 114-~183
Mnozstvi tuku v téle = 14,8 kg
Celkova voda v téle 31,6 kg Cista hmotnost téla 43,1 kg
Celkové mnostvi vody v téle (29,1 ~ 35,6) Cisti hmotnost bez tuku (37,1 ~ 47,4)

Diagnéza obezity
S ) [
BMI =
BMI e - ik
Index télesné nmbm(oagiml ! <L.2 =l ML
% tuku v téle % 5 Tuk,kg
e e B e R Bk s olosT= O
.kg
Pomér pasu a boki 0,85 0,75 ~ 0,85
Pomér pasu a boki Obvod
Minimaini kaloricka Pomér pasu a bokii = ";‘b';':;“
potieba (kcal) 1301 1237 ~ 1429 e
Zakladni pomér
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva +0,9 kg Kontrola tuku -1,6 kg

Impedance
z Pravda Trup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 4018 4065 258 2082 3038
100kHz : 3589 637 24 2652 T,

* Pfedlozte Vase vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Cvicebni plan

Naplanujte si svij tydenni cvi€ebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomaci nich svou véhu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivité(vychozi hmotnost: 57,9kg /Délka: 30min./Jednotka: keal)

Chuze Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi o/ Aerobic
116 203 %) 174 | Zha 203 e-\ 189 203
JStnites) g . Terls Fowsl | 2] O g Garebal xx”‘ Sadminton
131 174 . 203 290 . 110 131
" Racket ball e . Squash Basketbal| g ST | Golf
/ 290 290 |7 174 203 102
Kliky sedy-lehy 2cani » E“;I‘ﬁ\:‘ml‘ e‘si‘ﬂgga dfepy
wa‘.- R ‘Q eviden salil ; uddeFauin i)
ol 3t béla)

/ypolet pro pfedpokladany Obytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

s Jak nato
1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.
2. Uvedena spotfeba energie je poditana po
30 minutéch cvigeni.
3.Vyplfite nize uvedena mista aktivitami,
jenZ jste zvolili na 7 dni.
4.Spotitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden.

5. Zjistéte pfedpokladany ibytek na vaze
pomoci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

1700 kol

Obrazek 2. Vysledky InBody—pied zacdtkem paleo stravovani respondentky ¢. 2.

Zdroj: autor této fotografie je autor prace



Télesna kompozice

Svalovina

55 70 @ 100 115 130 145 160 175 = ;
Hmotnost = 60,4 kg 48,6 ~ 65,7 Hodnoceni _21kg
E Normaini
SMM ) 70 B0 90 100 110 120 130 140 150 21,7~ 26,6
e ——— 73,4 kg

40 G0 80 100 160 220 280 340 400  114~183

Mnozstvi tuku v téle 17,7 kg

gelkqva' vodaviele  3q5kq201-356) CiStdhmotnosttela 427 Kg (37,1~ 474)
elkové mnoistvi vody v tEle Cists hmotnost ez tuku
_S9kg 6.9 kg
Normalni
Segmentalni tuk
Diagnoza obezity P to tuku v téle
_328%
I T LT o BITH
BMI = Normaini
P gt 227 185-250 (Vyska,m)*
Index tElesné hmotnasti 30,0 %
5 ; 8Tkg 2
% tuku v téle 5 . Tukkg 4 S.7kg
Procento tuku v tEle (%) 284 1805200 % tuku v téle = oerea X100 Nad
= . kg
Pomér pasu a boku .
Pomér pasu a bokil Ui 308 Obvod
Minimaini kaloricka Pomér pasu a boki = %
;Ps:‘{amhh o fecal 1202 1274~ 1475 i T
ni ali
pomer — *Segmentélnituk je odhadovan
i Impedance
Kontola svalmnny-luku 7 P Prava Leva Trup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 4097 4217 27,2 2896 2942
Kentrola svalstva +1,3kg Kontrola tuku -4,6 kg 100kHz : 3647 376,38 238 2569 2610

* Predloite Vase vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Cvicebni plan

Naplanujte si svuj tydenni cviebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivitd(vychozi hmotnost: 60,4kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) + Jaknato

Chuize Jegging Cyklistika Plavéni Horglezecty s/ rercbic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
121 211 % 181 | Za 211 % 197 211 aktivity na levé strang.

2.Uvedena spotfeba energie je pocitana po

— : _ Orientaini i| ma s
. Stolni tenis Tenis ® _ Fotbal - Gate ball ® __Badminton) = = TR
ﬁ- nfen ﬁq enls Z/ ot ﬁ serm m gl ’Et_ 2 30 minutdch cvicenf.
137 181 o 211 302 wn 115 137 3.Vyplnte nize uvedena mista aktivitami,

: Racketball o ) Tt | sauash Basketbal ( \ skikanl | 4 Gar jenZ jste zvolili na 7 dni.
/ 302 302 | 302 181 /i\ 21 106 4.5pocitejte si celkovou spotfebu energie

Ky sedylehy o P SR e ,
H__ %‘\ s T E'\ SHS VO d 5. Zjistéte predpokladany Gbytek na vaze
Bibnich sl pomeci niZe uvedeného vzorce,

Vypocet pro pfedpokladany dbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni pfijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700 P Ed

Obrazek 3. Vysledky InBody—po zméné stravovdni respondentky ¢. 2.

Zdroj: autor této fotografie je autor prace



Obrazek 4. Vysledky InBody—pied zacdtkem paleo stravovani respondentky C. 5.

Zdroj: autor této fotografie je autor prace




Obrazek 5. Vysledky InBody—po zméné stravovdni respondentky C. 5.

Zdroj: autor této fotografie je autor prace



