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Anotace

Tato bakalafska prace se ve formé literarni reSerSe zabyva paleo stravou. Popisuje
historicky vyvoj stravy a principy paleo diety V zavéru prace jsou popsany konkrétni klinické

studie s ohledem na rozvoj civiliza¢nich onemocnéni.

Kli¢ova slova: paleo strava, lovec-sbérac, civilizacni onemocnéni, zdravy zivotni styl.

Annotation

This bachelor thesis deals with paleo diet in the form of literary research. The thesis
describes the history of diet and the principles of paleo dieting. Particular clinical studies are

described with regards to civilization diseases.

Key words: paleo diet, hunter gatherer, civilization disease, healthy lifestyle.
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Uvod

Jednim ze zakladnich cilt lidstva je ziskani a udrzeni dobrého zdravi. Zdravi ptedstavuje
takovy stav, ktery umoznuje ¢lovéku plnou télesnou i duSevni aktivitu, zaroven tento stav vede
k pocitu blaha a spokojenosti. K jeho dosazeni je zapotiebi pfiméfena télesna a dusevni aktivita,

optimalni zivotni styl a spravna vyziva [1].

Spravna vyziva zahrnuje piijem zivin, které mohou télu poskytnout vlakninu, vitaminy,
mineraly a energii. Absolutni obsah Zivin v pokrmu neni az tak dulezitym faktorem, pro lidsky

organismus je dalezita predevsim vyuzitelnost téchto zivin [1].

Piedkladana bakalaiska prace je zaméfena na paleolitickou dietu. Tento alternativni
vyzivovy smér neni v nasich podminkach zatim zcela vibec probran, proto se autorka rozhodla

timto tématem zabyvat.

Reserse byla sepsana ptredevsim ze ziskanych odbornych ¢lankd z databazi Scopus, Web
of Science a PubMed. Clanky byly vyhledany zejména na zakladé t&chto klicovych slov: ,,paleo®,
»paleo diet”, ,paleolithic nutrition“, ,hunter-gatherer diet“, ,,civilization diseases”. Vsechny
analyzované ¢lanky byly dostupné v anglickém jazyce. Jejich pteklad je vlastnim dilem autorky

prace.
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1 Lidska vyzZiva
1.1 Zakladni pojmy

1.1.1 Potrava

Pojem potrava oznacuje vSechny suroviny, které mohou slouzit k vyzivé obyvatelstva.
Jestlize potrava slouzi k vyzivé lidi, oznacujeme ji jako pozivatina. Pokud slouzi k vyzivé zvirat,

jedna se o krmivo [1].

1.1.2 Pozivatina
Pojem pozivatina V sobé zahrnuje potraviny, napoje, pochutiny a lahtidky. Ackoliv se

W

tento termin se podle zakona ¢. 110/1997 Sb. jiz nepouziva, je ale vhodné pojmy potravina

a pozivatina V praxi rozliSovat [2, 3].

Potraviny jsou pozivatiny, jejichZz primarni funkci je dodavani energie a zivin organismu.
Do kategorie pozivatin lze zahrnout vétSinu potravin, proto piedstavuji hmotnostné
nejvyznamnéjsi slozku stravy. Termin potravina nemd pozadavek k ur€ité senzorické jakosti jako
je chut’, viin¢ ¢i vzhled, ovSem aby byl spotiebitel ochoten pfijimat tyto potraviny, pokrmy z nich
pfipravené musi mit minimalné¢ primérnou senzorickou jakost. Sekundarni funkci potravin je

i funkce psychosocialni [2].

K naplnéni psychickych potteb slouzi pochutiny. Jednd se o pozivatiny, které maji
vysokou senzorickou hodnotu a mohou mit povzbudivé ¢i osvézujici G¢inky (napf. kava, ¢aj),

i kdyz jejich obsah zivin je spise zanedbatelny [2].

Ptechodnou ¢ast mezi potravinami a pochutinami tvoii skupina lahtidek. Tyto poZivatiny
konzumenti vyhledavaji pfednostné kviili vysoké senzorické hodnoté. Znacnym rozdilem oproti
pochutindm je, Ze obsahuji energii i vyZivovou hodnotu. Do této kategorie 1ze zahrnout naptiklad

sladkosti, ¢okoladu, ale i rizné brambuirky, ofisky, krekry nebo lihoviny [2].

1.1.3 Pokrm

Termin pokrm oznacuje potravinu nebo smés potravin, které jsou urCeny piimo ke
konzumaci. Pfimo pozivat lze naptiklad ovoce, jablko je tedy potravinou a zaroveinn pokrmem,

kdezto brambor neni pokrmem, jelikoz pfed konzumaci se musi nejprve tepelné upravit [1].
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1.1.4 Jidlo
Tento pojem oznacCuje soustavu chodl, kterou konzumujeme v urcitou denni dobu
(naptiklad snidan¢, obéd, vecete). V bézné praxi dochazi k casté zaméné pojmt “pokrm*

a “jidlo*, kdy pokrmy jsou chybné oznacovany terminem “jidlo* [2].

1.1.5 Strava

Termin strava oznacuje veskeré jidlo, které clovek sni za definovanou dobu. V
mezinarodni terminologii se oznacuje jako dieta. Jedna se o stravovaci rezim béhem dne nebo
jiného Casového intervalu, ktery soucasn¢ zohlednuje skladbu jidel a rytmus jejich pozivani.
Tento celkovy specificky pifijem Zzivin je pro jednotlivce dulezity z hlediska udrzby a fizeni
zdravi. Spravna vyziva zahrnuje piijem zivin, které mohou télu poskytnout vladkninu, vitaminy,

mineraly a energii [1, 4].

1.2 Historicky pohled na sloZeni stravy

Z hlediska stravovani lze lidstvo rozd¢€lit na primitivni lovce-sbéraCe, pastevce a
zeméd¢€lce, méstskou chudinu a dobfe situovanou populaci (dobfe situovanou ve smyslu
neomezeného piistupu k potravinam a dostatku penéz k jejich ptipadnému nakupu). Tabulka 1

popisuje vyvoj stravovacich navyku ¢loveéka [3].

Tabulka 1: Vyvoj stravovacich navyku ¢lovéka [3].

Obdobi | PALEOLIT NEOLIT NOVOVEK SOUCASNOST
typ sbéraci/lovei pastevci/zemédélci industrindlni postindustrialni,
spolecnosti spolecnost spolecnost
trvani let 1-3 miliony 5-10 tisic 500 50
pocet 100-000 500 20 2-3
generaci
charakter pestra, méne pestra, zazeny | standardizace | standardizace vyroby-
stravy mnoho pocet zdroji zdroji pramyslové zpracované
zdroja S ptichodem potraviny ve vyvinutych
zemédelstvi zemich
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Clovék a jeho predchiidci zili po 100 000 generaci jako lovci a sbéradi, asi po 500
generaci jako pastevci a zeméd€lci a teprve priblizné 20 generaci zije v industridlni spolecnosti.
Moderni primyslové zpracované potraviny se pouzivaji zejména ve vyspélych zemich, a to jen 2

az 3 generace. V soucasné dob¢ lze vétSinu populace zaradit do skupiny zeméd¢lct [3].

1.2.1 Lovci sbéraci
Z puvodni pravlasti v Africe expandovali bezprostiedni piedchudci ¢lovéka (patfici jiz do

rodu Homo) ve star§i dobé kamenné (obdobi paleolitické) do Evropy a Asie. Nyni se
predpoklada, ze Homo habilis zacal vyrabét kamenné nastroje a jeho nasledny druh Homo
erectus zacal konzumovat mnohem vét§i mnozstvi masa. I piesto néktefi autofi odhadli, ze Homo
erectus a casny Homo sapiens ziskal vice nez 50 % své stravy z rostlinnych zdroju. Ptichodem
Kromanonct (cromagnonsky ¢loveék) a jinych modernich bytosti se zvysila soustiedénost na lov.
Klovu velké kofisti jiz lidem nestacila koordinace celé tlupy, ale vyuzivali navic primitivni

nastroje ze dieva, kosti nebo kamene [2, 5].

Spoleénym rysem lovci-sbéract byla jasna délba prace. Muzi se vénovali lovu a Zeny
sbiraly rostlinnou potravu. Lovci-sbéra¢i zili v souladu s fyzickym prostiedim a sila jejich
zpusobu zivota spocivala ve vyuziti rostlinnych a zivo¢isnych zdroji v socialnim systému, ktery

podporuje vzajemnou zavislost a spolupraci [6].

Dtikazem, ze nasi predkové konzumovali znacné mnozstvi masa, jsou nalezy nastroju
ur¢enych ke zpracovani zvéfe a zivocisnych pozistatkd v mistech, kde zili. Pfedkové osidlovali
predevsim oblasti se zna¢nou biomasou velkych pasoucich se zvifat. Fosilizované ovocné jamy
a ofechy jsou bézn€ nachéazeny, kdezto rostlinné zbytky a néstroje pro zpracovani rostlinnych

S 24

potravin jsou napadné chybéjici ve srovnani s nalezy v pozdéjsi prehistorii [5].

Jedine¢nost lovu masa a sbéru rostlinné potravy spociva v tom, ze se dokazaly rozsifit po
celé zemékouli s vyjimkou Antarktidy. Byla prozkoumdna rozdilnd prostiedi od dusnych
destovych pralesti az po pousté. Strava se nepiekvapiveé na zakladé raznorodosti prostedi lisila.
Piikladem mohou byt Sanové zpoust¢ Kalahari a puvodni Ameriané. Americané ze
severozapadu lovili naptiklad lososy, kdeZto Sanové spoléhali na ofechy mongongo pro jejich
vysoky obsah bilkovin. Zasadni ovSem je, Ze i pies rozdily v dieté a ekologickém prostiedi byla
v lovecko-sbéra¢ském zplisobu Zivota fada véci spoleénych. Piedkové zili v malych skupinach,
kdy jadro tvoftili dospéli muzi i Zeny a jejich potomstvo [6].
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Kvili znaénym klimatickym zméndm a naristu populace bylo obdobi kratce pied
zahajenim zeméd¢lstvi a chovu zvifat poznamenano piechodem od lovu smérem k $irSimu
spektru ¢innosti souvisejicich se zivotem. Zbytky ryb, mékkysi a malé zvére stejné jako nastroje,
které lovci-sbéraci vyuzivali pfi zpracovani rostlin (brousky, malty a pali¢ky) jsou nachazeny jiz
z obdobi paleolitu. V nejméné dvou mistech Stfedniho vychodu bylo pomoci analyzy stopovych
prvkl pro hladinu stroncia v kostech zjisténo, ze rostlinna slozka ve stravé prevazovala oproti

zastoupeni masa ve stravé [5, 7].

1.2.2 Zemédélstvi

Ptevrat ve vyziveé nastal zavedenim zeméd€lstvi a pastevectvi. Zemédélstvi a domestikace
zvitat se zacala vyvijet na nékolika mistech v dobé¢ 9000-8000 let pt. n. 1. v Mezopotdmii.
Populace se usazovala, budovala sidla, spole¢nost se strukturalizovala a prace se specializovala.
Néekteré staré civilizace jako egyptska, mayska a fecka byly zalozeny na primitivnim zeméd¢lstvi.
Nicméné v oblastech jako je Afrika, Asie, Jizni Amerika a Oceanie jsou lidé stale na tomto stupni

technického vyvoje a ziskavaji potravu pievazné z vlastni produkce potravin [3].

S rozvojem zeméd€lstvi a péstovani dobytka doslo k vyraznym zméndm v prostiedi i ve
vyzivé Cloveéka. Ackoli se strava predkt liSila podle geografického umisténi, klimatu
a ekologickych podminek konkrétni oblasti, n¢které charakteristiky byly spolecné. S pocatkem
domestikace dobytka a rostlin se zménila charakteristika potravy. Ve stravé se zacaly objevovat
nové potraviny, které pied zemédélskou érou viibec nebyly, nebo se konzumovaly jen ve velmi
malém mnoZstvi: mléko a mlé€né vyrobky, obiloviny, rafinované cukry, rostlinné oleje, alkohol,

a siil [3].

Zeméd¢lstvi vyrazné zménilo vzorce vyzivy Clovéka. V pribéhu nékolika tisicileti se
podil masa vyrazné sniZil, zatimco rostlinné potraviny dosahly az 90% podilu stravy. Tento
posun m¢l vyznamné morfologické dusledky. Rané evropské Homo sapiens sapiens, kteti méli
pred tficeti tisici lety bohaté zdroje zivoc¢isnych bilkovin, byli v priméru o Sest centimetri vyssi
nez jejich potomci, ktefi zili po vyvoji zemédélstvi [5].

Rizné studie odhalily souvislost mezi rozvojem zemédélstvi a zménou zdravotniho stavu
lidské populace. NejcCastéji hlaSenymi zmeénami jsou patologické stavy, které byly vyvolany
kombinaci faktorti zahrnujicich vys8i miru infekce, pokles celkové vyZzivy a zvyseni fyzického
stresu. V tomto obdobi pietrvavaly takzvané “civilizacni patogeny", jez zplisobovaly nejvice
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nemoci a rychle se $itfily z ¢lovéka na ¢lovéka. Mnoho téchto patogenii bylo pravdépodobné
preneseno z domacich zvifat (ovce, kozy, prasata a kravy), protoze v ranych zemédélskych
spole¢nostech byla hospodaiska zvifata drzena v tésné blizkosti nebo uvnitié domu, a tim byl

pifenos patogeni usnadnén [8].

1.2.3 Méstska chudina
Od konce 18. stoleti se do mést zacali stéhovat chudsi lidé z venkova v dtsledku ustupu

zemédéelstvi a ndstupu primyslové revoluce. Zvysujici pocet populace se shromazdoval
v chudinskych c¢astech velkych mést. Lidé si museli kupovat potravu s malou vyzivovou
hodnotou, ktera mohla byt jesté kontaminovana patogeny. Tato kombinace nedostate¢né hygieny

a Spatné vyzivy vedla Kk jejich §patnému zdravotnimu stavu [9].

Vyzkumy z rozvinutéj$ich zemi ukazuji, ze populacni skupiny s nizkym finanénim
ptijmem vyhledavali nejlevnéjsi zdroje energie (tuk, olej, chléb, cukr a sladké potraviny, tuéné
masné vyrobky), kdezto rodiny s vys$§im piijmem si mohli dovolit zafadit do své stravy ovoce

a zeleninu [3].

1.2.4 Dobfre situovana populace

V tomto kontextu je dobie situovanou populaci minéna populace, ktera si mize dovolit
konzumovat libovolné mnozstvi oblibenych potravin. Potraviny moderni doby, pfedev§im v tzv.
primyslové a hospodarsky vyspelych zemi, jsou charakterizovany stale vét§im znehodnocenim
surovin. Tyto nové potraviny Se lisi predevsim v glykemické zatézi, slozeni mastnych kyselin
potravy, zastoupeni poméru makronutrientli v potraveé, obsahu mikronutrientd v potravé, acido-

bazické rovnovaze, poméru sodiku a drasliku a obsahu vlakniny v potravé [3, 10].

VyzZivova situace se 1 presto liSi v zavislosti na vyspélosti statu a predevSim na
vzdélanosti obyvatelstva. V primyslové vzdélanych zemich se mezi vzdélanymi spotiebiteli
vyziva zlepSuje v souladu s védeckymi poznatky. Na druhé strané méné vzdé¢lani spotiebitelé
konzumuji zejména smyslové pfritazlivgj$i tuéné a sladké potraviny, coz spolu se sniZenou

fyzickou aktivitou mize vést k tzv. civilizatnim onemocnénim [2].
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2 Puvod a vyvoj paleo diety

I pfesto, Ze za zakladatele paleo hnuti je dnes povazovan Dr. Loren Cordain, jiz diive
vydal Dr. Walter Voegtlin knihu s ndzvem The Stone Age Dietl. V této knize tvrdi, Ze strava
naSich predkli vede ke zlepSeni zdravi a prevenci pfed nemocemi. Voegtlin na zdklad¢
dikladnych studii ekologie a stravy ¢lovéka doporucuje primarné zivocisnou stravu (tj. bohatou
na bilkoviny a tuky). Svoji myslenku vysvétluje na gastrointestinalni anatomii, kde tvrdi, ze
Clovek je spise anatomicky podobny masozravému psovi nez bylozravé ovci. Nasledkem téchto
vyraznych rozdill v anatomii je nepfizplisobivost stravé s velkym mnozstvim rostlinnych
potravin, zrn bohatych na uhlohydraty a mléénych vyrobku. V knize vénuje pozornost modernim
chronickym onemocnénim, kdy vychazi opét z toho, Ze podnétem danych nemoci jsou potraviny

této doby [11].

O deset let pozdéji (1985) publikoval Dr. Stanly Eaton (1ékatf a profesor antropologie,
neurovédy a behavioralni biologie) spolu se svym spolupracovnikem Dr. Melvinem Konnerem
¢lanek [5], ktery podporuje myslenku Dr. Voetlina. Tato publikace nas informuje o dopadech
naseho jednani na piirodu a poskytuje poznatky dokladajici, ze rozdily mezi stravovacimi vzory
nasich ptedkll maji vazné dopady na naSe zdravi a mozné souvislosti S tim, co autofi nazyvaji

pojmem "choroby civilizace" (napf. onemocnéni srdce, hypertenze...).

Dr. Eaton a Dr. Konner aplikovali evolu¢ni teorii pfirozeného vyvoje na Stravu a zdravi,
pficemz predpokladali, ze naSe nutriéni potieby jsou piedurené geny. Nase geny jsou

piizptisobeny paleolitickému prostiedi a to véetné potravy [12, 13].

Dr. Eaton a Dr. Konner své nazory dokladali na datech, jez byla ziskana na zakladé
vyhodnoceni stravovacich navyku ptiblizné padesati skupin sou¢asnych lovcu-sbéraéu, ktefi jsou
velice podobni tém, co existovali v obdobi paleolitu. Tento vzorek subjektl pro vyzkum diety se
liSil nejen geografickou polohou, ale i pifijmem energie ziskané denné ze zvifeci potravy. Na
zakladé téchto dat Dr. Eaton s Dr. Konnerem vytvofili rekonstrukci priméré paleo stravy. Ta

zahrnovala 50-80% energie z rostlinné potravy a 20-50% z zZivocisné potravy [11, 14].

1 VOEGTLIN, Walter L., 1975. The stone age diet: based on in-depth studies of human ecology and the
diet of man. Vantage Press, Incorporated; 1st ed edition. New York: Vantage Press. ISBN 05-330-1314-3.
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Mnoho interpretaci paleo diet (PD) v souc¢asné dobé nedodrzuje jeji uvedenou strukturu.
Tvrzeni uvedena v tomto ¢lanku byla rozsifena a publikovana o 4 roky pozdé€ji v knize The
Paleolithic Prescription: A program of Diet and Exercise and a Design for Living?, jejiz autory
jsou jiz zminovani Dr. Eaton a Dr. Konner. Autofi v této knize vysvétluji dusledky moderniho
stravovani a chronickych nemoci a doporucuji dietni rezim paleolitického ¢lovéka zalozeny na

spravném rozlozeni makronutrientd 35% bilkovin, 20% tukut, 45% sacharida [11].

Béhem nékolika let doslo k upravé paleo programu, zejména ke snizeni mnozstvi
sacharidu.. Prikladem mohou byt tyto publikace vénujici se tomuto tématu: The protein power
lifeplan 3, The Zone Diet*, the South Beach Diet®[11].

V soucasné dobé mnoho stoupencii tohoto stravovani usiluje o to, co popsal Cordain.
O stravu zalozenou na kazdodennich, modernich pokrmech, které napodobuji stravu naSich

predku pred vznikem zemédélstvi [15].

I presto, ze principy paleo stravy byly poprvé prezentovany jiz v roce 1975,
nejvyhledavanéjsi dietou se stala az v letech 2013 a 2014. Dnes je PD jedna z nejvice
pouzivanych diet na soucasném trhu, jeji popularita stoupd zejména diky internetu

prostfednictvim webovych stranek a skupin na socialnich sitich [15].

2.1 Paleo dieta - ,,dieta jeskynniho muZze*
Paleo dieta - zkratka pro paleolitickou dietu - je nepochybné jedna z nejpouzivanéjSich

diet na soucasném trhu a prohlasuje se za nejlepsi volbu k redukci hmotnosti, optimalizaci

atletického vykonu a podpote zdravi [11].

2S. BOYD EATON, Marjorie SHOSTAK a AND MELVIN KONNER, 1989. The Paleolithic
prescription. Harper & Row; 1st edition. New York: Perennial Library. ISBN 00-609-1635-4.

® MICHAEL R. EADES a MARY DAN EADES, 2001. The protein power lifeplan. Grand Central
Publishing. New York: Wellness Central. ISBN 978-044-6678-674.

4 COLBERT, Don, 2009. 7-day zone diet: join the low-carb revolution!. HarperCollins Publishers. S..:
Thorsons. ISBN 978-000-7332-410.

SAGATSTON, Arthur, 2004. Dieta ze South Beach: chutny, spolehlivy dietni plan na rychlé a zdravé
hubnuti, vypracovany lékarem. Hodkovicky: Pragma. ISBN 80-720-5976-9.
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Zasadni rozdil mezi PD a jinymi modnimi dietami spocivd v tom, ze PD ma kofeny
Vv antropologické véde, pricemz vychazi ze spisti antropologii a antropologicky vyskolenych

védcu [15].

,Jeji principy vychdzeji z jidelnicku cloveéka paleolitické doby-obdobi, které trvalo 2,5
milionu let, dokud jej pfed zhruba 10 tisici lety neukonéil nastup zeméd¢lstvi. Teorie tvrdi, ze
naSe geny jsou ovlivnény geny naSich paleolitickych predki, a Ze tato genetickd dispozice se
Vv poslednich 10 tisici letech pfili§ nezménila. To znamena, ze naSe moderni priimyslové vyrabéna

strava zalozena na zeméd¢€lskych produktech nasim genim nevyhovuje® [16].

V odbornych ¢lancich se definovani moderni PD pf#ili§ nelisi. Vychazi z jidelnicku
¢loveka paleolitické doby. Strava tedy zahrnuje libové maso, ryby, mékkyse, ovoce, zeleninu,
kofinky, vejce a ofechy. V obrazku 1 je zobrazena vyzivova pyramida PD. Obiloviny, mlé¢né
vyrobky, sul, rafinovany tuk ¢i cukr v jidelni¢ku jeskynniho muze nebyly. Pfedpoklada se, ze tyto

potraviny se objevily az s nastupem zemé&d€lstvi, tudiz jsou vyfazeny [14, 17-19].
Zakladni zasady tohoto stravovani lze shrnout do nasledujicich Sesti bodu [13]:

1. Konzumujte libové maso, ryby a moiské plody.

2. Konzumujte ovoce a neskrobovou zeleninu.

3. Vynechte obilné produkty.

4. Nekonzumujte lusténiny.

5. Zadné mlééné vyrobky.

6. Vyrad’te zpracované potraviny.
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oifechy, seminka,
oFfechova masla,
povolené druhy tukd a
oleja

maso, ryby, vnitFnosti, vajicka

idedlné z co nejprirodnéji chovanych a k
pFirod& ohleduplnych zdroji

zelenina ovoce

idedIn& z co nejméné vzdalenych zdrojd

Obrazek 1: Vyzivova pyramida paleo diety [19].

PD poukazuje na soucasny problém novych technologii ve firmach, které se specializuji
na zpracovani potravin. De facto vzdaluji potravinu od své ptivodni formy, proto tyto potraviny
obsahuji prazdné kalorie a malo vyzivovych slozek, coz pak vede k pfibyvani na vaze. Nadmérna
konzumace téchto potravin mize vést k poskozeni lidského zdravi, a proto je populace zaplavena
nemocemi, které nasi predci vibec neznali — obezita, rakovina, srde¢ni potiZe, cukrovka,

Alzheimerova nemoc a dalsi [20].

2.2 Vhodné potraviny

2.2.1 Zivo&isné bilkoviny
Do prvni kategorie potravin, které jsou v PD povoleny, fadime maso, ryby, moiské plody

a vejce. Ty jsou hlavnim zdrojem zivoc¢isnych bilkovin [16].

,,Bilkoviny patii k hlavnim Zivinam, které neni mozné nahradit. Po pfeméné na AK
(travenim) se kromé ziskavani energie dale vyuzivaji napiiklad pro tvorbu plazmatickych
proteind (které déle slouzi k vystavbé a obnovée tkéani), tvorbu proteini se specifickou funkci
v organismu (piedev§im enzymu), tvorbu dusikatych latek se specifickou funkci v organismu,
napftiklad purint a pyrimidint (nukleosidy — nukleové kyseliny — nositelé genetické informace),

kreatinu (energicky substrat pracujiciho svalu) [1].

Lidské télo je tvofeno z 15-20% bilkovinami, zbytek je voda, zasobni sacharidy, tuk

a mineralni latky. Bilkoviny poskytuji organismu hmotu nutnou k vystavbé a obnové tkani
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(kilogram svalové tkané obsahuje 144-192 g bilkovin) a zaroven jsou i zdrojem energie.
Minimalni denni potieba plnohodnotného proteinu u dospélého ¢loveka je 0,5-0,6 g na 1 kg
télesné hmotnosti. Vzhledem k tomu, Ze ne vSechny AK proteini jsou vyuzity v optimalnim
mnozstvi, je bézné doporuéena davka kolem 1,0-1,2 g-kg™. V tabulce 2 jsou vypsany kvalitni

zdroje zivoc¢isnych bilkovin [16, 21, 22].

Tabulka 2: Kvalitni zdroje Zivo¢isnych bilkovin [16].

Zdroje zivo€isSnych bilkovin
maso—piezvykavci hovézi, bizoni, jehnéci, srnci, jeleni, kozi
maso—dribez kuteci, kachni, krtti, bazanti, pstrosi,
koroptvi
maso—ostatni veprove, kanéi, kralici
ryby a plody mote ryby, mékkysi, korysi
vejce obvykle slepici
riazné—vnitinosti jatra, jazyk, ledvinky, srdce, brzlik
razné—kosti vyvary z kosti

Libové maso

Diive bylo ¢ervené maso oznacovano jako rizikové, dnes se existuji dikazy, Ze hlavni

riziko spociva spise v nadmérném mnozstvi tuku, ktery se nachazi v mase domacich zvirat [23].

Paleoliticka populace ziskavala maso od divoké zvéie, ktera ma ve srovnani s domacimi
zvitaty trvale niz8i obsah tuku. Doméci zvifata maji tukové usazeniny pod kiizi, uvnitf bficha,
mezi a uvnitt svald. Zvétina ma usazen tuk predevsim v okoli pohlavnich 714z, ledvin ¢i stéev a to

pouze v ¢asovych intervalech v zavislosti na bohatosti krmiva [10].

Maso ze svalové tkané divokych zvitat je libové a neobsahuje tzv. “mramorovani®. Navic
strukturalni tuk, ktery je jeho soucasti, tvoii membrany svalovych bunék, a je relativné bohaty na

monoenové mastné kyseliny (MUFA) a polyenové mastné kyseliny (PUFA) [23].

Autofi PD vsak po pfiznivcich nechtéji, aby se vydavali na lov, nebo aby konzumovali
zvéfinu, pokud jim nechutnd. Tato strava je zaloZena na konzumaci libového masa, vnitinosti, ryb

i mofskych plodi [13].
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PD preferuje, aby zvife, jehoz maso je konzumovano, se zivilo travou, jelikoz maso
dobytka, které¢ bylo krmeno travou ma méné kalorii, obsahuje vice vitaminu E, betakarotenu a
vitaminu C, je bohat$i na ®-3 mastné kyseliny, obsahuje vyssi koncentraci kyseliny linolové a
hlavné neni pravdépodobné, ze by obsahovalo aditiva véetné chemikalii, pesticidl, rastovych

hormoni nebo geneticky modifikované krmivo [20].

2.2.2 Ovoce a zelenina
Pokud paleoliticky ¢lovék nemohl lovit, byl nucen ke své vyzivé vyuzit rostlinnou

potravu véetné ovoce a zeleniny. Tyto potraviny byly konzumovany hlavné Cerstvé a slouzily tak
jako cenny zdroj sacharid®, vldkniny a dalich mikroZivin. V moderni PD se preferuje BIO® nebo

lokalné vypéstovana zelenina ¢i ovoce [11, 23].

Ovoce je bohaté¢ na sacharidy, vladkninu, draslik, vitaminy a zdravi ochranujici
fotochemikalie. Ziviny obsazené v ovoci pfipivaji ke zlepSeni zdravi, sniZeni rizika nadorovych

onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, zacpy a podporuji regeneraci po cviceni [24].

Stejné jako ovoce i zelenina tvofi dulezitou Slozkou vyzivy a Casto je nazyvana

“piirodnimi vitaminovymi tabletami* [24].

Ovoce a zeleninu je vhodné konzumovat s kazdym jidlem a doplnit ho stfednim
mnozstvim ofechil, seminek, a zdravych oleji. SuSené ovoce se doporucuje konzumovat jen
v malém mnozstvi, protoze jeho zvysena konzumace mize vyvolat vysokou glykemickou zatéz

(tj. zpisobovat prudké zvyseni hladiny krevni glukézy) [13].

2.2.3 Tuky

Dtlezitou kategorii potravin prosp&$nych zdravi jsou tuky. V PD se dbé na spravny vybér
puvodu tuku. Nasi piedkové ziskavali tuky pfimo z volné Zijicich Zivoc¢ichi (vCetné vSech organt
a viscelarniho tuku) a rovnéz vyhledavali rostliny s vysokym obsahem tohoto makronutrientu.

[11].

Uloha tuktl ve vyzivé je velmi rozmanitid. Tukové vyrobky obsahuji kromé vlastnich
triacylglyceroli také rtizné doprovodné latky, které jsou klicové pro vyzivu. Ptedstavuji

nejbohatSi zdroj energie ze vSech Zivin (pfiblizné dvakrat vydatnéj$i nez sacharidy nebo

® BIO produkt (viz. pfiloha).
22



proteiny), jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyselin a jejich prekursorti (kyselina linolova
a linolenova), lipofilnich vitamini a pfislusnych provitamind, sterolii (cholesterolu), zvysuji
jemnost chuti potravin, zlepsuji senzorickou strukturu (konzistenci) potravin a dokazi vyvolat na
urcitou dobu po poziti pocit sytosti, ktery zplsobuje hydrolyza na mastné kyseliny (MK)

Vv tenkém stfeve a snizuji objem stravy bohaté na energii [1].

vvvvvv

kyseliny. Podle nézvoslovi uzivaného v organické chemii lze MK oznacit jako karboxylové
kyseliny s alifatickym uhlovodikovym fetézcem. V piirodé (tedy i v potravinach) se v lipidech
vyskytuji nasledujici skupiny MK: nasycené MK (SFA), nenasycené MK s jednou dvojnou
vazbou (monoenové - MUFA), nenasycené MK s nékolika dvojnymi vazbami (polyenové), MK

s trojnymi a s riznymi substituenty* [22].

e SFA-zdroje nasycenych mastnych kyselin

Nasycené mastné kyseliny, Saturated Fatty Acids (SFA), jsou béZznou slozkou piirodnich
lipida. Do této kategorie spadaji naptiklad kyselina maselna, kyselina kapronova, kyselina

kaprylova, kyselina laurova, kyselina myristova, kyselinu palmitova a kyselina stearova [22].

Vhodné zdroje SFA, které PD doporucuje, jsou ptepusténé maslo, kachni sadlo, Ghi, kozi
14j, veptové sadlo a hovézi 1j. Tyto nasycené ZzivocisSné tuky jsou povoleny predevsSim

Kk tepelnym Gpravam pokrmii, nebot’ odolavaji vysokym teplotam bez oxidace [2, 25].

Dal$im moznym zdrojem SFA je kokos. Kokosovy ofech je klasifikovan jako vysoce
vyzivna potravina, kterd obsahuje vldkninu, vitaminy, minerdly a zna¢né mnoZstvi velmi
zdravych typt nasycenych tukt, které 1ze oznacit jako triglyceridy se stiedné dlouhym fetézcem
(MCFA). MCFA maji délku fetézce Sest az dvanact uhlikd, zatimco LCFA (triglyceridy
s dlouhym fetézcem) obsahuji ¢trnact 1 vice uhlikd. Délka uhlikového fetézce urCuje fyzikalni
I chemické vlastnosti tukt a jejich metabolismus v lidském téle. Metabolismus MCFA probiha
potieby enzymi travicich tuk v pankreatu. Tento proces vyzaduje mensi spotfebu energie, nez je
tomu u MK s dlouhym fetézcem. Proto se metabolismus kokosového oleje vyrazné 1isi od jinych
MK bézné nalezenych ve stravé. Svaly tyto MCFA s vétsi pravdépodobnosti spali jako palivo
a neulozi si jej do tukovych zasob. Vysledkem rychlejsi metabolické konverze MCFA je to, ze
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energie vyrobend z MCFA je kompletné pfeménéna na palivo pro okamzité pouZziti organt

a svali [22, 26].

e MUFA-nenasycené mastné Kkyseliny s jednou dvojnou vazbou

MUFA, Mono Unsaturated Fatty Acids, se mezi sebou 1isi po¢tem atomti uhlikti, polohou
dvojné vazby a jeji prostorovou konfiguraci. Do této kategorie patii napiiklad kyselina
palmitolejova, Kyselina olejova a kyselina erukova. Mezi kvalitni zdroje téchto MK lze zatadit
avokado, avokadovy olej, liskové ofechy, makadamové ofechy, olivovy olej ¢i olivy (Cerné,
zelené). V tabulce 3 je uvedeno procentudlni zastoupeni MUFA v olivovém oleji, avokadu,

makadamovych ofechach a liskovych ofechach [22, 27-30].

Tabulka 3: Procentualni zastoupeni MUFA ve vybranych potravinach [27-30].

Obsah MUFA v %
olivovy olej 60-80
avokado 71
makadamové ofechy 58
liskové ofechy 45

Konzumace MUFA ma fadu zdravotnich pfinosi. Mohou naptiklad pomoci pfi snizeni
poskozenim oxidaci a zlepSeni funkce cévni vystelky (endotelu), ktera je pti konzumaci MUFA

hladsi a poté mén¢ nachylna na poskozeni [29, 30].

e PUFA-nenasycené mastné kyseliny s dvéma a vice dvojnymi vazbami

Poly Unsaturated Fatty Acids, Cesky polynenasycené kyseliny, nékdy také nazyvané
polyenové mastné kyseliny existuji jak s polohovymi, tak s prostorovymi isomery. Kromé¢ toho se
skupiny. ®-6 polyenova kyselina ma prvni dvojnou vazbu vyskytujici se na Sestém uhliku od
konce fetézce, obdobné se zna¢i MK ®-3. w-6 linolova a ®-3 alfa-linolenova kyselina patii do
skupiny esencialnich mastnych kyselin, to znamena, Ze t€lo nema enzymy potiebné k jejich

vyrob¢ a musi je tedy ziskavat z potravy [22, 31].
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Pro zdravi je zcela zasadni spravny pomér ®-6/w-3. Lidstvo se vyvinulo na stravé
S pomérem piiblizné 2:1-3:1, zatimco v souCasné dob¢ ma strava ¢lovéka 20:1 ve prospéch o -6.
Vysoky pomér o m-6/w -3 vede nejen K naristu t€lesné hmotnosti, ale i ke zvySeni rizika vzniku
diabetu a obezity [10, 31].

Zapadni strava obsahuje mnoho ®-6 MK, které pochazi hlavné z rostlinnych olej,
zejména ze slunecnicového, kukufiéného, sojového ¢i araSidového oleje. Dalsim zdrojem jsou
pramyslové zpracované potraviny, jez vSak PD nezahrnuje. NiZe uvedena tabulka 4 poukazuje na
zastoupeni PUFA v kokosovém tuku, lososovém oleji, makrele, Inénym oleji, olivovém oleji,

tunaku a sledi [16, 32].

Tabulka 4: Zastoupeni polynenasycenych MK (%) ve vybranych potravinach [32].

Polynenasycené MK

zdroj tukt | celkem | ®-3 | ®-6

kokosovy tuk 4 0 2

lososovy olej 35 35| 0

makrela 3,1 28 10,3

Inény olej 72 58 | 14

olivovy olej 11 1 |10

tunak 5,6 5105

sled’ 2,8 25103

Vyznamnym zdrojem energie pro naSe pfedky byla konzumace mozku, Utrobniho tuku
(bohatého na PUFA) a morku (bohatého na MUFA). Dfive tedy tuk tvofil vyS$§i procento

z celkové energie, nez dnes povazujeme za zdravé [23].

Ofrechy a seminka

Paleoliticky c¢lovék pravdépodobné tyto potraviny konzumoval ve vétSim mnozstvi.
Pokud jde ale o moderni PD méli bychom zohlednit jejich mnozstvi, jelikoz maji vysokou

energetickou hodnotu [11].
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Ofechy obsahuji velk¢ mnozstvi kvalitnich tuk®, bilkovin (pfiblizn€ 25% energie),
bioaktivnim makronutrientd a aminokyseliny L-argininu (slouzi jako transportni medium pro
esencidlni dusik). Oxidativni cestou pii svych pfeménach arginin poskytuje molekulu oxidu
dusnatého (zejména v endotelialnich buiikach cévnich stén). Nasledna vyssi lokalni koncentrace
oxidu dusnatého vede k roztazeni cév (vazodilatacni efekt). Z ofechl lze ziskat i vlakninu,

draslik, hoi¢ik, vapnik, vitamin E, fytosteroly nebo fenolické slou¢eniny [30, 33].

Tuk, jehoz celkovy obsah v ofechich se pohybuje od 46% (pistacie, keSu) az po 76%
(makadamové ofechy), tvoifi SFA v rozmezi 4-16%, zbytek je tvofen nenasycenym tukem,
nejcastéji MUFA, pfestoZze maji i zna¢ny podil PUFA. Nahrazeni tu¢nych potravin ve stravé
ofechy snizuje hladinu cholesterolu v krvi a ma pfiznivé ucinky na snizeni rizika

kardiovaskularnich chorob [33-35].

V PD je doporuc¢ena konzumace nasledujicich seminek a ofechii: dynova seminka, jedlé
kaStany, kesSu ofechy, liskové ofechy, makadamové otfechy, mandle, para ofechy, piniové ofechy,
pistacie (nesolené), sezamova seminka, slune¢nicova seminka, vlasské ofechy. Doporuc¢ovana je
konzumace syrovych nebo minimalné zpracovanych semen, jelikoz pfi prazeni ofechy ztraci t¢lu

prospésné mikronutrienty [13].

Schlérmann a kol. [36] publikovali v roce 2015 studii, ktera se zabyvala vlivem vysokych
teplot pti prazeni liskovych ofechli, mandli, makadamovych ofecht, pistacii a vlaSskych ofechil.
Vysledkem této studie bylo, Ze ofechy prazené 18-25 minut pfi nizkém aZ stfednim teplotnim
rozmezi (120-160°C) si zachovaly pozadovanou smyslovou kvalitu i jejich pfiznivé zdravi

podporujici sloZeni.

2.3 Zakazané potraviny v paleo dieté

2.3.1 Obiloviny

Do této kategorie potravin lze zaradit ¢irok, jeCmen, oves, pSenici, ryzi, kukufici a proso.
Bez ohledu na to, zda jsou celé nebo zpracované, moderni PD tyto potraviny zakazuje. Vsechny
obiloviny maji pfiblizné stejnou vyzivovou hodnotu, pfi¢emz bilkoviny obilovin jsou ve srovnani
s bilkovinami zivoc¢iSného pivodu méné hodnotné, jelikoz obsahuji malé mnoZzstvi stopovych

prvki a vitamint [11, 16].
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Zrna z divokych obilovin jsou obvykle mald a minimaln¢ stravitelnd bez zpracovani
a vafeni. Pomoci fosilnich nalezd bylo snadné identifikovat, kdy a kde nasi piedkové zacali do
stravy tuto potravinu zafazovat. Prvni nalezy se datuji do doby pied 40 000 lety, ale pravidelné
vyuziti obilovin nastava s pocatkem zemédélstvi (S vyjimkou skupin Zijicich v geograficky
nepiipustnych podminkach pro péstovani). S ndstupem mechanizovanych mlyni se nutri¢ni

vlastnosti mletého zrna vyrazné zménily [10].

Mezi vyznamné slozky zrna lze zatadit obalové vrstvy, klicek a endosperm. Béhem
rafinovani dochazi k odebrani otrub a kli¢ku. S nimi odchézi i vldknina, vitaminy a jiné Ziviny,
které jsou v téchto vrstvach dostupné. Pfi mleti zlistava tedy jen endosperm, z néjz se pak vyrabi
produkty jako bily chléb, instantni obilna kase a suSenky. Ptidavkem cukru, tuku, soli a zbavenim
vody jsou tyto pokrmy daleko chutnéjsi, protoze ziskaji koncentrovangjsi kalorickou hodnotu
[20].

2.3.2 LuSténiny
Lusténiny jsou potraviny obsahujici dulezité ziviny a bioaktivni faktory, mezi néz patii
rostlinné bilkoviny, vlaknina, oligosacharidy, mineraly, draslik, hoicik, vapnik, méd’, zelezo,

fosfor a zinek [37].

V suchém stavu ¢ini obsah bilkovin v lusténinach piiblizné 24,2%. Z pohledu pfitomnosti
esencialnich aminokyselin maji dostatek aminokyseliny lysinu a naopak nizky obsah sirnych
aminokyselin (cystein, methionin a tryptofan). Obsahuji také kolem 50 % sacharidi (Skroby).
Nékteré luSténiny (hrach, fazole) obsahuji oligosacharidy, které jsou casto povaZovany za
negativni atributy predevs§im kvili jejich vysoké fermentovatelnosti, pro kterou nemame vlastni
travici enzymy. Pfi trdveni proto pfechazeji do tlustého streva, kde je pfitomné bakterie pomoci
svych enzymi rozlozi, coZ je doprovazeno vznikem plynli a zvySenou flatulenci (plynatosti) pti

jejich konzumaci [38] .

Ve skute¢nosti lusténiny paleoliticky ¢lovék konzumoval, ale z PD jsou vytazeny, jelikoz
obsahuji Skodlivé antinutrienty. Obdobné jako celozrnné vyrobky obsahuji kyselinu fytovou,
ktera tvoii pro télo nevyuzitelné komplexy. Tyto antinutri¢ni faktory mohou mit neptiznivy vliv
na stravitelnost bilkovin, biologickou dostupnost aminokyselin a kvalitu proteini v potravinach
[37, 39].
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Taniny

Razné druhy fazoli a hraSku mohou obsahovat vysoké mnozstvi tanini (do 72 g/kg),
nékteré krmné lusténiny dokonce jesté vyssi (az 111 g/kg). Fazole a hrach s vysokym obsahem
ttislovin tvofi hlavni zdroje zivin ve stravovani lidi Zzijicich v ekonomicky znevyhodnénych
zemich svéta. Taniny jsou potencialnimi proteinovymi precipitaty a mohou snizovat stravitelnost
bilkovin a aminokyselin u savct. Naopak u rostlin tyto latky plni funkci ochrannou brani ji pred
hmyzem a ptactvem. V dne$ni dob¢ je prostiednictvim genetické manipulace mozné vypéstovat

plodinu s niz$im obsahem tohoto antinutrientu [37].

Lektiny

v

Rostlinné lektiny maji riznorodé spektrum funkei. Nejvyznamnégjsi je, ze slouzi jako

toxiny k odvraceni predatort [40].

Je znamo, ze tyto latky mohou mit alergické ucinky, protoze reaguji s povrchovym
epitelem zazivaciho traktu a pii velké davce mohou byt toxické. Studie zabyvajici se ucinnosti
lektinu ve stievech ukazaly, ze poziti nizkych davek muize mit mnoho pfiznivych dopadt na
uéinnost traveni, imunitniho systému, endokrinniho systému a metabolismus obecné. Potraviny
S obsahem lektinu by se méli pfed konzumaci tepelné upravit, aby doslo k odstranéni skodlivého
antinutrientu. Tepelna Gprava vSak nemusi tuto latku vzdy inaktivovat, jelikoz nékteré druhy jsou
tepelné stabilni. Vyskyt této latky byl zjistén naptiklad u prazenych arasidli a u pomalu varenych
(teplota vafeni nedosahla 100°C) fazoli bez varu [41].

Kyselina fytova

Kyselina fytova se v rostlinné tisi pfirozené¢ vyskytuje a je silnym inhibitorem absorbce
mineralt a stopovych prvki. Fytat s mnozstvim zaporné nabitych fosfatovych skupin chelatuje
nékolik nutriéné dileZitych Zivin v gastrointestindlnim traktu ¢lovéka a zvirat, ¢imz je ¢ini méné
biologicky dostupnymi [37].

Prostfednictvim ruznych technologickych postupii (namaceni, kli¢eni, napafovani)
muzeme fytat redukovat [42, 43].

Saponiny
Tyto antinutrienty zvysuji permeabilitu stfevniho epitelu, ale samy o sobé nevyvolavaji

enteritidu neboli zanét stfeva. Saponiny maji schopnost naruSovat biologické membrany a jsou
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vyuzivany v obrannych systémech rostlin proti mikrobidlnimu utokim. Napfiiklad sdjové
saponiny dodané ordln¢ vedou ke zvySeni intestinalni propustnosti u lososa atlantického. Je
pravdépodobné, ze oraln¢ podavané séjové saponiny by mohly poskodit bariérovou funkci
malych stfeva u savci. To by mohlo mit vyznamné dasledky pro kojeneckou vyzivu, jelikoz
produkty na bazi sojovych bilkovin jsou ¢asto pouzivany pro kojence. Navic kojenecka vyziva je
vyrobena ze sojovych izolatl bilkovin, které obsahuji dokonce vyssi hladiny sdjovych saponint

nez s6jové moucky pouzivané pro krmeni zvifat [44].

2.3.3 Brambory
Tuto plodinu tvoii hlavné voda a z hlediska makronutrientd jsou brambory bohaté na

sacharidy (ptedev$im na Skroby). Lipidy a proteiny se v bramborach vyskytuji v malém
mnozstvi, naproti tomu maji vyssi podil vitaminu C a z mineralnich latek je v nich v hojném
mnozstvi zastoupen draslik, fosfor a hot¢ik. Dalsim pozitivem této plodiny je jeji prizptisobivost

K riznym agronomickym podminkam pfi relativné nizkych nakladech [45].

I piesto, ze brambor obsahuje tolik télu prospé$nych latek, z této diety je vyfazen.
Brambor ma vysoky glykemicky index (GI) pohybujici se Vvrozmezi 56-101 a je navic
ovlivnitelny riznymi faktory (odriida, ptivod, zpracovani, zpusob piipravy). Gl udava, jak rychle
prestupuje glukoéza z potraviny do krve. Jelikoz brambory maji vysokou hodnotu GI, dochézi
k tomu, ze hladina glukézy v Kkrvi se prudce zvysi, coz vede ke zvySeni hladiny inzulinu. Po
pievodu glukézy dochazi nasledkem vysoké hladiny inzulinu K jejim dramatickym poklesim
v krvi. Tento stav oznacujeme jako hypoglykémie. Mezi fyziologické projevy tohoto stavu lze

zatadit inavu, nesoustfedénost, ospalost a hlad [11, 46-48].

VétSina brambor konzumovanych v USA je zpracovana ve formé¢ hranolki,
bramborovych kasi ¢i bramborovych lupinkli, coZ potencialné pfispiva k celkovému piijmu
energie u déti a adolescentll. Denni ptijem energie z bilych brambor v tomto statu ¢ini az 481 kJ,
coz predstavuje asi 5% celkové denni energie. Pfi zpracovani brambor se navic vyuziva vice
prisad (stl, rostlinné oleje, trans nenasycené¢ MK, rafinované cukry, konzervacni latky), které
mohou riznym zplisobem negativné ovlivnit naSe zdravi. Obrazek 2 popisuje rozloZeni dennich
zeleninovych porci mezi détmi a dospivajicimi ve véku 6-19 let. Potraviny z brambor jsou

zastoupeny z 32%, hranolky zaujimaji 9%, smazené pokrmy z brambor 2%, bramborové lupinky
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9%, bramborova kase 6%, pecené/varené brambory 3% a zbylé 4% zahrnuji jinou moznou

upravu brambor [49].

e

potatoes, 2%

potatoes, 6% |
ﬁ Baked/boiled
| potatoes, 3%

Other vegetables,

68% Other potato

preparations, 4 %

Obrazek 2 : RozloZeni dennich zeleninovych porci [49].

Hlizy obsahuji i ur¢it¢é mnozstvi antinutricnich latek, zejména toxické a hotké
glykoalkaloidy. Nejznaméj$im zastupcem je solanin. Tato latka se vyskytuje v riznych ¢astech
rostliny a je rozlozena nerovnomérné. Nejvyssi mnozstvi se nachazi ve slupce, kolem ocek
a Vv kliccich. Mnozstvi této latky se ve vétsin€ pripadi pohybuje pod hodnotou 200 mg/kg, ktera
je vyhlaSkou Ministerstva zdravotnictvi stanovena jako maximalni piipustné mnoZstvi.
Odhadovand smrtelna davka pro €lovéka se pohybuje v rozmezi mezi 400 a 500 mg. Mirna
otrava se muze projevit zavrati, bolesti hlavy a bficha, zvracenim, prijmy a v nckterych
ptipadech mtize dojit i ke zvySeni teploty. Tato latka je pii tepelném zpracovani brambor znacné
stabilni, tudiZ K jeji destrukci nedochazi ani pii vyrobé bramborovych lupinki a hranolkt a navic
se v disledku ztraty vody béhem smazeni jeho relativni mnozstvi jesté zvysi. Pii vafeni ve vodé
se solanin z ¢asti vyluhuje, vyluhovani lze podporit ptidavkem kyseliny octové (0,3%), ¢imz se

snizi jeho obsah ve vafenych bramborach az o 85 % [50].
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2.3.4 Cukr

V prubéhu evoluce byl cukr k dispozici nasim pfedkiim pouze ve formé ovoce, a to pouze
v obdobi sklizné€ nebo jako med, ktery stfezily véely. Vyuziti cukrové fepy s cukrovou titinou
ptislo az s nastupem zeméd¢€lstvim a rafinovany cukr, ktery v tomto obdobi jesté neexistoval, se
objevil az s nastupem prumyslové revoluce. Tyto suroviny paleo ¢lovék k dispozici mit tedy
nemohl. Navic cukr dodava pouze energii a neobsahuje zadné t€lu prospésné makronutrienty, ani

mikroziviny [11].

| piesto, ze v soucasné dob¢ mame K dispozici mnoho studii, které poukazuji na negativni
vlastnosti cukru pfi jeho nadmérné konzumaci, jedna se pravdépodobné o nejvice

spotfebovavanou latku moderniho svéta [51].

Mnoho potravinaiskych spole¢nosti ptidava skryté tuto latku ke vSem zpracovanym
potravindm. Tim pak dochdzi k oklaméni zédkaznika o pravé chuti potraviny, Z niz je vyrobek

piipraven. Proto je vhodné ¢ist slozeni potravinovych vyrobki [52].

V USA byla v roce 2005 provedena studie, ktera se zabyvala pfidanymi cukry ve stravé.
Védci dospéli k zaveéru, ze praimérny denni piijem ptidanych cukrd v USA ¢ini 292,2 kcal. Téméf
90% (89,7%) pochazelo z terciarné zpracovanych potravin, jako jsou nealkoholické napoje
(17,1% ptijmu ptidanych cukrit v USA), ovocné nédpoje (13,9%), népoje na bazi mlé¢ka (4,6%),
kolace, suSenky a kolace (11,2%), chleby (7,6%), dezerty (7,3%), sladké obcerstveni (7,1%),
cerealni snidané (6,4%), a zmrzliny (5,9%). Naproti tomu pouze 8,7% piidanych cukra
v americkém jidle pochazelo z kuchaiskych pfisad (stolni cukr konzumovany jako soucast jidel
nebo napoji pfipravenych spotiebiteli nebo kuchatem) a pouze 1,6% ze sekundarné

zpracovanych potravin (Sunka, syr, zelenina ve slaném nalevu) [52].

Med pro lovce sbérace predstavoval zdroj koncentrovaného cukru. Ackoliv se
pravdépodobné jednalo o oblibené jidlo, pravidelnd konzumace byla omezena sezonnimi
podminkami. Tato potravina je z paleo stravy vytazena z prostého divodu. Med je totiz tvoren
pievazné cukrem a to az 44% fruktozy, ktera dosahuje 1,7 nasobku sladkosti sachardzy (gluk6za
dosahuje 0,8 nasobku). RovnéZz fruktdza nezvysuje hladinu inzulinu a snizuje hladinu leptinu
(hormon sytosti). Vzhledem k tomu, ze PD doporucuje potraviny s nizkym obsahem cukru, je

dobré se této potraviné zcela vyhnout [22, 53, 54].
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2.3.5 Mlécné vyrobky

Domestikované kravy v paleolitickych ¢asech neexistovaly, tudiz ani mlé¢né vyrobky se

z nich nemohly vyrabét. [11]

Lovci-sbéradi, stejné jako vSichni savci, konzumovali mléko vlastniho druhu béhem
obdobi kojeni. Nicméné po odstaveni byla konzumace mléka a mléénych vyrobkia od jinych
savcl pred domestikaci hospodatskych zvifat téméf nemozna kviili Zaludecnim potizim, které
byly nasledkem dojeni divoké zvéie. Ackoliv ovce byly domestikované pted 11 000 lety, kozy
a kravy pied 10 000 lety, pfimé chemické dikazy pro konzumaci mlé¢nych vyrobkt pochazejici
ze zbytku mlééného tuku usazeného na keramice pied 6000 lety v Britanii. Z toho vyplyva, Ze

mlécné potraviny jsou V evolu¢nim ¢asovém méfitku relativné nové [10].

Vyrobky obsahuji laktéozu a kasein. Pravé tyto dvé slozky mohou byt pro moderni
populaci nesnasenlivé. I ptesto, Ze jsou dobrym zdrojem bilkovin, vapniku a vitaminu D, Ize je

snadno ziskat z jinych potravin, které jsou v PD povoleny [11].

MIéko je smés sacharidu, bilkovin, tukt a vody. Vétsina sacharidi se v mléku vyskytuje
ve form¢ cukru nazyvaného laktdza, ten je slozen ze dvou jednoduchych cukri: glukézy
a galaktozy. Pfi konzumaci mléka nebo jinych mléénych vyrobkd se laktoza S§tépi pomoci
enzymu laktazy. Pro vyzivu novorozencu, jejichz zdrojem vyzivy je matetské mléko, je aktivita
tohoto enzymu dulezita a objevuje se jiz pfed narozenim. Nicméné aktivita laktazy klesa po fazi
odstaveni. U jinych zdravych lidi muze pfetrvavat aktivita laktazy na vysoké urovni. Tato
zdédéna vlastnost je znama jako perzistence laktazy. Lidé, ktefi jsou perzistentni, obvykle dokéazi
hydrolyzovat velké mnoZstvi laktézy a mohou tak konzumovat i velké mnozZstvi cerstvého mléka

bez komplikaci [55].

Nedostatek laktazy v organismu nazyvame hypolaktazii, proto ¢asto (ale ne vzdy)
organismus vykazuje symptomy nesnaSenlivosti lakt6zy. Pokud télo nedokaZze produkovat
dostatek laktazy, laktdza se nedokdaze rozstépit na dva vyse zminované monosacharidy. Laktoza
prochazejici tenkym sttevem do tlustého stfeva se stava potravou pro stievni mikrofloru, kterd ji
kvasi, S$tépi na organické kyseliny a plyny. Do stfev se pak dostavd vice vody, coz vede
K vodnatym prijmim. Mezi dalsi projevy lze zaradit nadymani, kiece a nevolnost. Ptiblizn¢ 70

% svétoveé populace postihuje laktézova intolerance, nejvice laktdzovych perzistort Zije v severni
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[55, 56].

Vzhledem k tomu, Ze severni Evropané si udrzuji vysokou aktivitu laktazy ve stfevé jako
dospéli, mohou metabolizovat laktozu do svych dvou jednoduchych cukrt a po konzumaci mléka
nemaji pocit gastrointestinalni potize. Opacnym extrémem je Cinska populace a obyvatelé
Japonska, kde ¢tvrtym rokem po odstaveni ditéte pak ¢innost enzymi zodpovédnych za traveni
laktozy klesne téméf na nulu. Vétsinu obyvatel Afriky a ¢erné pleti Zijici kolem rovniku postihuje

rovnéz vysoké procento laktdozové intolerance, a to az do vyse 80-100% [55, 56].

Na nize uvedeném obrazku (obrazek 3) je zobrazen vyskyt intolerance laktdzy ve svéte.
Svétle zbarvend Uzemi znali staty, ve kterych populace dokédze travit laktézu bez potizi
(napiiklad 1idé se severskym evropskym piavodem). Cim vice se stupiiuje odstin modré, tim se

zvysuje i vyskyt laktézové intolerance (napiiklad obyvatelé Ciny a Afriky) [56-58].

0-20 %
B 20-40%
B 40-60%
B 60-80%
B s0-100%

Obrazek 3: Vyskyt intolerance laktozy podle zemi [58].
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2.3.6 Siil
Prvni dtikazy o soli v Evropé pochazi z obdobi pied 6200 lety a jsou zaznamenany ze

solnych doli ve Spanélsku. V obdobi paleolitu méli lovci-sbéraé¢i Zijici v pobieznich oblastech
k dispozici stl z ulovenych moiskych zivoéichi nebo odpafenim moiské vody. Vnitrozemni
populace ale takové moznosti neméla. Také neexistuji zddné diikkazy o tom, Ze by paleoliticky lid

vyuzival téZzbu soli nebo jevil zajem o vnitrozemské solné nanosy [10].

V poslednich letech byly provedeny studie na zvifatech a na ¢loveéku, které se shoduji
v tom, Ze konzumace pfidané soli v nasi stravé neni pro télo zdrava. Byla zjisténa souvislost mezi
pfijmem soli a krevnim tlakem v populaci, ktery lze zafadit mezi faktory kardiovaskularniho

a ledvinového onemocnéni [59, 60].

Nékteré studie odhalily souvislosti mezi hladinou soli a poétem monocyti. Poznatky
studii potvrzuji, Ze vysoky piijem soli muze zpusobit zanét tkani i autoimunitni onemocnéni.
Nehled¢ na to, ze i malé snizeni soli (3 g/den rovnajici se poloviné lzice) by mohl piinést

potencialné prospé$né imunitni zmény [61, 62].

Doporucena spotieba soli dle Svétové zdravotnické organizace WHO je 5 grami soli za
den u zdravé populace. V Ceské republice dospély ¢lovék mé 3x vyssi piijem soli (8 az 17g/den)

nez je bezpe¢na denni spotieba [63].

Americti odbornici doporu¢uji méné nez 5,8 g soli na den, u lidi s vys$im rizikem
kardiovaskularniho onemocnéni dokonce niz§i. Priimérna spotieba mezi dospélymi v USA je
10,4g/den, kdy pfiblizné 75 % denniho piijmu soli v zapadni populaci je ziskano predevsim ze
soli pfidané do zpracovanych potravin od vyrobcil, 15% pochazi z diskre¢nich zdroju (tj. vafeni a

pouziti stolni soli) a zbylych 10 % pochazi ze zakladnich potravin [10, 60].
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3 Fyzicka aktivita

3.1 Pohyb lovce-sbérace

Rozdily v urovni stravovani a aktivity jsou jednim z divodii globalni pandemie obezity.
Jednou z pfic¢in pfirdstku hmotnosti je energetickd nerovnovaha, pficemz piijem energie
(kcal/den) prekracuje celkovy vydej energie (kcal/den). Obecné plati, Ze nartst vyskytu obezity je
zpusoben stavajicim zapadnim Zivotnim stylem, ve kterém se hladiny fyzické aktivity a slozeni

diety podstatné 1i8i od podminek, za nichz se vyvinula metabolicka fyziologie naseho druhu [64].

Védecti pracovnici uvadéji, ze lidské geny se vyvinuly k urcité fyzické aktivité, sedavy
zpusob zivota tedy ¢loveéku nesvéd¢i. V paleolitické éfe lidé existovali jako lovci-sbéradi, tudiz
denni fyzicka aktivita musela byt nedilnou soucasti jejich existence, protoze jen diky pohybu

mohli vyhledavat potravu [65].

Fyzicka aktivita lovcl-sbérac¢u byla riznoroda (chtize pti loveckych vypravach, béh za
kofisti, béh pro ranénou kofist, noSeni déti, sbirdni rostlinné potravy, sbirani dfivi, vystavba
pristfeskt, klempitstvi, kopani kofenti nebo hliz, mleti a CciSténi tél zvéfin, tanceni pro
jednoduchou rekreaci nebo jako soucast nabozenskych obfadu a hry). Nebyla tedy soustfedéna na

jeden rezim [66].

Nedavné studie se zaméfili na energeticky vydej kazdodennich béznych ukold
vyzadujicich pfinejmensim néjakou svalovou namahu a vytrvalost. Muzi bézné lovili 2 az 4
nekonstantni dny v tydnu, zatimco Zeny obvykle shromazd'ovaly rostlinnou potravu kazdé 2-3
dny. Tento rozestup aktivit byl nazvan "paleolitickym pracovnim rytmem". Primérmy
energeticky denni vydej v obdobi doby kamenné se odhaduje na ptiblizn€¢ 1240 kcal a celkovy
piijem kalorii je pfiblizné 2900 kcal. Naproti tomu sedavi lidé v soucasnych bohatych
spole¢nostech bézné konzumuji asi 2030 keal a jejich fyzicka aktivita je piiblizné 555 kcal [66,
67].

Pro témétr veSkerou lidskou evoluci byla fyzickd aktivita spojena s pieZitim naSich
predki. Nedavné kulturni zmény vsak vytadily fyzickou aktivitu z kazdodenniho Zivota lidi.
Mnoho lidi uz nemusi pouzivat ru¢ni praci k nédkupu potravin nebo k vystavbé piistiesi.
V disledku vytazeni fyzické aktivity z kazdodenniho Zivota se zvySuji rizika chronickych

zdravotnich stavi [67].
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4 Paleo dieta ve védeckych studiich
V této kapitole budou popsany odborné studie, které se zabyvaly vlivem PD na lidské

zdravi.

4.1 VIliv paleo diety na metabolismus sacharidi

pfeménu [68].

Vyznamnou roli v latkové pieméné glukdézy hraje hormon inzulin, ktery vznika
v Langerhansovych ostrtivcich slinivky bfisni (B-buiiky). Tento hormon zpiisobi, Ze buniky krevni
cukr pfijmou a zuzitkuji ho. Pokud se tedy zvysi hladina krevniho cukru po jidle, slinivka bfi$ni
vyplavi inzulin. Nasledkem toho je pak zrychleny transport glukézy do bunék a dochazi
ke snizeni hladiny krevniho cukru. Hlavni funkci tohoto hormonu tedy je, aby hladina krevniho

cukru ziistala relativné stala [68].

Idealni hladina cukru je 4 az 5 mmol-I? ve vendzni krvi, hodnoty pies 7 mmol-I"v krvi
jsou signalem pro nemoc nazyvanou diabetes mellitus. Toto onemocnéni nastava v piipad¢, ze
slinivka bfi$ni tvofi malo inzulinu, nebo netvofi zadny inzulin, nebo kdyz télo na produkovany

inzulin nereaguje. Potom nedokaze organismus glukézu v krevnim ob&hu vyuzit [69].

Prediabetes predstavuje stav, pro ktery je typické zvySeni glykémie nad normalni rozmezi,
které v§ak nedosahuje hodnot diagnostickych pro diabetes. Mezi faktory, které predikuji konverzi
prediabetu do normalni glukozové tolerance, lze zaradit nizkou uUroven inzulinové rezistence,
nizkou inzulinovou sekreci, poruSenou gluk6ézovou toleranci (PGT), hrani¢ni glukézovou
toleranci (HGL), index télesné hmotnosti (BMI) a obvod pasu. V tabulce 5 jsou uvedena hrani¢ni

kritéria glykémii pro prediabetes a diabetes [70].

Tabulka 5: Prediabetes a diabetes — hrani¢ni kritéria glykemii [71].

2 h po 75 g glukézy (mmol-1?) Glykemie nala¢no
OGTT (mmol-1')
normalni glukézova <78 <5,6
tolerance
Prediabetes 7,811 (PGT) 5,6 - 6,6 (HGL)
Diabetes <11,1 >7,0

OGTT-oralni glukézovy toleran¢ni test, PGT-porusena glukoézova tolerance, HGL-hrani¢ni glukézova
tolerance
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Diabetes mellitus typu 1 se vyskytuje pfedev§sim u mladych lidi, u nichz nasledkem
poskozeni Langerhansovych ostravki slinivky bfisSni dochazi k prohlubujicimu nedostatku

inzulinu. Tento druh diabetu se 1é¢i podavanim inzulinu, ktery se aplikuje pod kuzi injekci [68].

Diabetes mellitus typu 2 neboli stafecky diabetes se zaciné projevovat piredevsim u lidi po
40 letech veéku. Postizeni nejsou vétSinou zavisli na inzulinu, protoze jejich slinivka bfisni mtize
tento hormon stale produkovat. U lidi trpicich nadvahou a lidi s poruchami latkové pfemény tukt
(hyperlipidemii) a vysokym krevnim tlakem existuje vyrazné vyssi riziko tohoto onemocnéni.

Tento typ diabetu Ize v mnoha piipadech 1é¢it vhodnou dietou [68].

Lindeberg a kol. [72] v roce 2007 publikovali randomizovanou studii. K této studii bylo
vybrano 29 pacientl se srdecni ischemickou chorobou a poskozenym metabolismem glukozy
(glukdzova intolerance nebo diabetes mellitus typu 2). Ctrnact dospélych se stravovalo pomoci
PD a zbylych patnact konzumovalo dietu z oblasti Stfedniho motfe na bazi celych zrn, mlééné
vyrobky s nizkym obsahem tuku, zeleninu, ovoce, ryby, oleje a margariny. Hlavnimi vyslednymi
proménnymi byly zmény hmotnosti, obvodu pasu, plasmatické hladiny glukozy a inzulinu pod
kiivkou (AUC) meéfené pomoci OGTT. Autofi studie zjistili, ze ve skupiné stravujici se
paleolitickou stravou doslo k 20% poklesu hodnoty glukézy pomoci OGTT testu béhem prvnich
6 tydni a k naslednému 8% poklesu mezi tydny 6 a 12. U skupiny, kterd dodrZzovala mediteranni
stravu, bylo pomoci testu OGTT pozorovano 10% sniZeni glukézy, avSak za dalSich 6 tydnl
nedoslo k dal§imu zlepSeni a to navzdory dalSimu poklesu hmotnosti a obvodu pasu. Inzulinova

senzitivita se vyrazné nezménila ani u jedné skupiny.

Mellberg a kol. [73] v roce 2014 uskutecnili zatim nejrozsahlejsi studii. K této studii bylo
vybrano 70 obéznich postmenopauzalnich Zen s primérmym vékem 60 let, 35 ucastnikl
konzumovalo PD a zbylych 35 stravu dle doporuceni Nordic Nutrition Recommendation (NNR)
po dobu 2 let. PD vychazela ze zakladnich principi tohoto stravovani (30% energetického ptijmu
tvorily bilkoviny, 40 % tuky a 30 % sacharidy). U NNR 15 % energetického ptijmu tvofily
bilkoviny, 20-30 % tuk a 55-60 % sacharidy s dirazem na zatazeni nizkotu¢nych mléénych
vyrobkt a produktii s vysokym obsahem vlakniny. Po uplynuti dvou let doSlo u obou skupin
ke zlepseni kardiometabolickych ukazateli, snizeni hmotnosti a obvodu pasu. Hladina

triglyceridi klesla vyznamné u skupiny, kterd dodrzovala PD. Za dva roky u obou skupin nedoslo
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k signifikantnimu snizeni hladiny glukézy a inzulinu nala¢no, coz lze vysvétlit tim, ze subjekty

mély vstupni hodnoty glukézové tolerance v normalu (to znamena "Obézni, ale zdrava ").

Blight a kol. [12] v roce 2015 porovnavali akutni pocit nasyceni a hormonalni odpovéd’
gastrointestinalniho traktu dvou jidel vychazejici z principti paleo oproti jidlu, které bylo
vytvoteno dle WHO standardu. Paleolitické jidlo typu 1 (PAL1) bylo zalozeno z odhadovanych
pomért tuka a bilkovin charakteristickych pro lovce-sbérace. Sacharidy pro PAL1 byly mirné
navyseny, aby umoznily srovnani mezi vSemi tfemi testovanymi jidly. Paleolitické jidlo typu 2
(PAL2) me¢lo stejné poméry tukll a bilkovin ve stravé jako jidlo vytvoteno dle WHO standardu.
Vsechna tii testovana jidla byly normalizovana, aby obsahovala 50 g dostupnych sacharidi.
K této studii bylo vybrano 24 zdravych muzskych jedinct ve v€ku 18-60 let. Po 6 tydenni studii
nebyly zjiStény vyznamné zmény v narGstu hladiny glukézy a inzulinu po jidle. Vysledky

diskutovanych studii shrnuje tabulka 6.

Tabulka 6: Shrnuti vysledki studii, které jsou popsany v podkapitole 4.1.

Autofi Pocet subjekti Délka Druhy Zavér
studie | stravovani

Lindeberg 29 dospélych 2X6 PD PD muze zlepsit toleranci

a kol. 2007 tydnd Stfedomorska glukozy nezavisle na snizeni
. obvodu pasu.
dieta

Mellberg 70 obéznich 24 PD PD ma priznivéjsi ucinky na

akol. 2014 | postmenopauzalnich | mésict NNR snizeni tukové hmotnosti oproti
zen (60 let) NNR. Piijem bilkovin byl
pozorovndm nizsi v PD.

Blighta | 24 zdravych dospélych | 6 tydni PAL1 Hladiny glukozy a inzulinu

kol. 2015 dobrovolniki PAL2 Vv krvi se vyznamné nelisily u

téchto jidel, je zapotiebi
Strava dle dlouhodobé;jsi studie potiebné
standardu k objasnéni mechanismui
ucinku.

WHO

NNR- Nordic Nutrition Recommendation, PAL1-paleolitické jidlo typu 1, PAL2-paleolitické jidlo typu 2,
WHO-Svétova zdravotnicka organizace, PD-paleo dieta
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4.2 Vliv paleo diety na rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni

Pod pojmem ,kardiovaskuldrni onemocnéni® se skryvaji choroby srdce a cév. Tato
onemocnéni piedstavuji nejcastéjsi pficinu tmrti ve vyspélych zemich véetné Ceské republiky

[74].

Mezi hlavni ovlivnitelné rizikové faktory lze zatadit hyperlipoproteinemie (zvySeni
celkového cholesterolu, LDL cholesterolu, snizeni HDL cholesterolu, zména velikost LDL
Castic), tabakovou zavislost, hypertenzi, diabetes mellitus Il. typu, centralni obezitu, metabolicky

syndrom a nizkou fyzickou aktivitu [71].

Kuéeni rizik kardiovaskularnich onemocnéni (CVD) se vyuzivaji nasledujici
biochemickd vySetieni — vySetfeni tzv. lipidového profilu (tj. vySetieni hodnot celkového
cholesterolu, LDL-cholesterolu, HDL-cholesterolu, TG), hladin krevniho cukru, hladiny

homocysteinu (zvySena hladina je nezavislym faktorem aterosklerozy) [75].

Rozvoj a pribéh CVD muzeme Upravou zivotniho stylu piiznivé ovlivnit. Do skupiny
CVD patii ischemicka choroba srde¢ni, srde¢ni infarkt, nahla srdecni smrt, vysoky krevni tlak,

cévni mozkové ptihody (lidové mrtvice) a ischemicka choroba cév dolnich koncetin [76].

Jonsson a kol. [77] publikovali randomizovanou kontrolni studii. Tato studie porovnavala
vliv PD a standardni diabetické diety na rizikové faktory pro vznik kardiovaskularnich
onemocnéni ve dvou po sobé jdoucich tfimési¢nich obdobi. Pro tuto studii bylo vybrano 13
pacienti s diabetem mellitem typu II, ktefi nejsou lé¢eni inzulinem. PD zahrnovala konzumaci
masa, ryb, ovoce, zeleniny, vajec a ofechtl, diabeticka dieta byla navrzena v souladu s dietnimi
pokyny pro 1é¢bu diabetu. Ve srovnani s diabetickou dietou vedla PD ke zlepSeni HbAlc
(glykovany hemoglobin), TG, diastolického krevniho tlaku, zvySeni hodnot HDL, k vétSimu
ubytku hmotnosti a sniZzeni obvodu pasu. Paleo strava obsahovala mensi mnozstvi celkoveé
energie, sacharidl, glykemickou naloz, nasycené MK a vépnik. Vyss§i hodnoty byly pozorovany u
nenasycenych MK, cholesterolu a vitamind. Na zaklad¢ vysledkt u subjekti s diabetem mellitem
typu Il bylo prok4zéno, ze PD snizuje hladinu glykemie ve spojeni se zlepSenim nckolika
rizikovych faktor kardiovaskularniho systému nez bézna diabeticka dieta. Studie byla bohuzel
provedena na malém vzorku populace, coz brani v§eobecnym zavérim tykajicich se nutri¢niho

doporuceni na pacienty s diabetem mellitem typu II.
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Talreja a kol. [78] v roce 2014 k vyzkumu vybrali nékolik dospélych ve veéku 35 az 85 let
s jednim nebo vice rizikovymi faktory pro kardiovaskularni onemocnéni. Dobrovolnici se
zacastnili programu po dobu 60 dnti. Po uplynuti Sedesati dni byl u dobrovolniki zjistén tbytek
hmotnosti v priméru 5,44 kg, ktery byl spojenim zlepSenim krevniho tlaku a TG, nicméné

hladiny LDL nebyly ovlivnény.

O rok pozdégji se Pastore a kol. [79] se zam¢fili na provéieni hypotézy, zda PD zpusobi
ubytek hmotnosti a zlepsi koncentraci celkového cholesterolu v plazm¢, HDL, LDL a TG
u dospélych. Na zaklad¢ diagnézy hypercholesterolémie bylo vybrano dvacet dobrovolniki (10
muzli a 10 zen) ve véku od 40 do 62 let. Dobrovolnici nepfijimali 1éky snizujici hladinu
cholesterolu a dodrzovali po dobu 4 meésicii tradicni dietu ,,zdravého srdce® zaloZenou na
obilninach, kterou navrhuje American Heart Association (AHA). Dalsi 4 mésice konzumovali
stravu vychazejici z principit PD. Primarni nélezy z této dvoufazové diety vedou k vyznamnému
zlepseni celkového cholesterolu, triglyceridi, LDL cholesterolu, HDL cholesterolu — tyto
hodnoty se ménily nezavisle na zméné télesné hmotnosti. Pfestoze v této studii nebyly
ptedepsany kalorické limity, dobrovolnici pfi paleolitické fazi ztratili vyznamné vétsi hmotnost

nez béhem faze podle AHA.

Frassetto a kol. [14] se zabyval v roce 2009 problematikou sou¢asné americké stravy.
U deviti neobéznich zdravych dobrovolnikii provedli kontrolovanou studii. Ugastnici
konzumovali béZznou (obvyklou) stravu po dobu 3 dnfi, nésledujicich 7 dni dietu s postupné
rostoucim obsahem vitaminu K a vlakniny, a PD po dobu 10 dnti. Poté byly porovnany vysledky
ucastnikti konzumujicich obvyklou stravu s témi, ktefi konzumovali PD. Kratkodoba konzumace
diety paleolitického typu zlepsila u dobrovolniki TK, glukézovou toleranci, snizila inzulinovou
sekreci, zvysila citlivost na inzulin a zlep$ila lipidové profily - snizeni celkového cholesterolu
I snizeni LDL bez ztraty hmotnosti u zdravych sedavych lidi. Vysledky diskutovanych studii
shrnuje tabulka 7.
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Tabulka 7: Shrnuti vysledki studii, které jsou popsany v podkapitole 4.2.

Autor Pocet subjekti Doba Druhy Zavér studie
(rok) studie stravovani
Jonsson a 13 dospélych 2x3 -PD Ve srovnani s diabetickou
kol. 2009 (3 Zeny, 10 muzt) meésice -standartni dietou, PD vedla k zlepSeni
s diabetem typu I, diabeticka dieta HbA 1c(glykovany Hb),
(primérma doba trvani (celozrnné triacylglycerolt,
9 let) produkty, diastolického krevniho
ovoce, zelenina | tlaku, zvySeni hodnot HDL,
a snizeny Kk vétsimu tibytku hmotnosti
piijem a snizeni obvodu pasu.
nasycen¢ho
tuku)
Pastore a 20 dospélych (10 zen, 2x4 -PD PD ma4 potencial pro
kol. 2015 10 muzu) mésice -AHA nutri¢ni doporuceni u
hypercholesterolémie dospélych s hyperlipidemii.
Talreja a 76 dospélych ve veéku 60dni PD Spotieba paleolitni stravy
kol. 2014 35 az 85 let s jednim pro 60 let dnii podporované
nebo vice rizikovymi hubnuti, zlepSeny krevni
faktory pro tlak a
Kardi .
ardlovaskuvla,rn ' snizeni TG bez vlivu na
onemocnéni ) o
biomarkery souvisejici
sLDL
Frassettoa | 9 neobéznich zdravych | 20 dnii -kaZzdodenni Kratkodoba konzumace PD
kol. 2009 dobrovolnikt (10 dntd strava zlepSuje TK, glukozovou
obvykla toleranci, snizuje inzulin
-strava se T
strava, 10 o, sekrece, zvySuje citlivost na
dnt PD) ZVysenym inzulin a zlepSuje lipidové
obsahem K a . .
laknin profily bez ztraty hmotnosti
v Y u zdravych sedavych lidi.
-PD

PD-paleo dieta, AHA-American Heart Association
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4.3 VIiv paleo diety na metabolicky syndrom
Metabolicky syndrom piedstavuje skupinu rizikovych faktord, které se vyskytuji

u jednoho konkrétniho ¢lovéka soucasn€. Primarnimi soucastmi je diabetes mellitus typu I,
porucha metabolismu tukti v krvi, zvySeny krevni tlak, obezita a uklddani tuku ptedevsSim
v oblasti bficha. Ne&ktefi charakterizuji metabolicky syndrom jako mozaiku, kterd se sklada
z mnoha desitek stipkii. Cesky institut metabolického syndromu si zvolil nasledujici kritéria,
pfiCemz piitomnost tii a vice rizikovych faktorti definuje toto onemocnéni. V nasledujicich péti

bodech jsou tyto rizikové faktory vyjmenovany [80].

1. obvod pasuu muzi > 102 cm, u Zen > 88 cm

2. krevni tlak > 130/85 mm Hg nebo antihypertenzni 1é¢ba

3. TG 1,7 >mmol-1*

4. HDL-cholesterol 1 < mmol-1! u muzi a < 1,3 mmol-I* u Zen nebo hypolipidemicka
lécba

5. hodnota glykemie > 5,6 mmol-1”nebo antidiabeticka lécba

Boers a kol. [81] v Nizozemsku v roce 2014 uskute¢nili studii, jez se zabyvala vlivem PD
na metabolicky syndrom. Pro tuto studii bylo vybrano 34 jedinct ve véku 18-70 let s alespon
dvéma charakteristikami metabolického syndromu. Po dobu dvou tydnii 18 jedincti konzumovalo
PD a 14 jedinct se drZzelo zasad zdravé stravy dle Nizozemské zdravotni rady. Dieta
paleolitického typu vedla k niz§imu systolickému krevnimu tlaku, diastolickému krevnimu tlaku
celkovému cholesterolu, triglyceridd, k zvySeni HDL-cholesterolu i k poklesu télesné hmotnosti
ve srovnani sdruhou stravou. Konzumace PD po dobu dvou tydni zlepSila nékolik
kardiovaskularnich ptiznakd rizikovych faktorli ve srovnani s referencni dietou u subjekt

S metabolickym syndromem.

Coetzee a kol. [82] vysetiovali Sedesati Sesti letou pacientka s diabetem typu 2, hypertenzi
a hyperglykemii po dobu 6 mésict, ktera se stravovala podle principti PD. U této pacientky Se

zlepsily faktory pro metabolicky syndrom prostrednictvim stravy s nizsi glykemickou zatézi.
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S5 Zavér
Cilem ptredkladané prace bylo zjistit, zdali stravovani dle princi paleo muze byt

prospésné lidskému zdravi.

Prvni Cést prace obsahuje zdkladni pojmy, s kterymi se ve vyziveé setkavame, na néz
navazuje historicky vyvoj stravy. Nasledné prace shrnuje zakladni principy tohoto alternativniho
vyzivového sméru. ZavéreCna cast obsahuje rozbor studii, které se zabyvaly vlivem paleolitické

diety na faktory civilizacnich onemocnéni.

I pfesto, ze paleo strava je kontroverznim tématem, mezi prvotni vyhody toho stravovani

Ize nepochybné zatadit konzumaci Cerstvych a primyslové nezpracovanych potravin.

Odborné studie, které jsou v praci popsany, ve vétsin¢ piipadi vzdy porovnavaji ucinek
PD sjinou dietou. Konzumace PD pozitivné ovliviiovala biomarkery kardiovaskularniho
onemocnéni, kdy dochdzi predev§im ke zlepSeni lipidového spektra. Pfiznivé vysledky studii
byly také popsany u skupin trpicich metabolickym syndromem a u subjektd s poruchou
metabolismu sacharidti. Také byl téméf na vSech subjektech pozorovan tbytek hmotnosti, tudiz
i zlepSeni BML.

Ackoli vysledky studii v reSerS$i poukazuji na pozitivni vlivy paleo stravy, je ticba
podotknout, Ze se jednalo pfedevsim o kratkodobé studie, kde zkoumané skupiny tvotily hlavné

mladsi osoby.
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P¥ilohy
Hodnota HbAlc

Jedna se urcitou slozku hemoglobinu z celkového mnozstvi, v procentech. Na zakladé
hemoglobinového komponentu se uklada glukéza, jeho podil zavisi na koncentraci glukozy

Vv poslednich 6 az 8 tydnech. Tato hodnota slouzi jako dlouhodoba kontrola regulace krevniho

cukru pfi diabetu [68].

OGTT

Oralni gluk6zovy tolerancni test (OGTT) jedna se o vysetfovaci metodu, kterd se pouziva
k diagnostice onemocnéni diabetes mellitus, gestaéniho diabetu (cukrovka v téhotenstvi)
a porusené gluk6zové tolerance. Rozsahu testu je minimalné dvé hodiny. Odebira se Zilni krev
nalac¢no a poté se ¢eka se na vysledek glykémie (hladina cukru v krvi). Pokud dosahuje glykémie
hodnot vyssich nez 6,9 mmol/l OGTT se neprovadi. Pokud je zapotiebi pacienta podrobit OGTT
vySetienim, klient vypije béhem 5-10 min 75 g glukézy v 250ml roztoku. Pfi¢emz dalsi odbér

Zilni krve se provadi po 120 minutach [68].
Inzulinova senzitivita

Schopnost tkani reagovat na produkovany inzulin a zapracovavat krevni cukr do bungk.

Pokud je senzitivita vyssi, tim vice je télo schopno vyuzit a zapracovat krevni cukr [83].
Inzulinova rezistence

Pfi tomto stavu tkan¢ nereaguji na vyprodukovany inzulin a nejsou schopny vstiebavat
glukozu kolujici v krvi. De facto se jednd o zhorSenou reakci tkdni na inzulin, resp. nutnost
produkovat inzulinu vice, pro stejnou odezvu tkani, jako v pfipadé normalni senzitivity a bézného

vstiebani [83].
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Bio potravina

Jedna se o produkt, ktery je vyprodukovany v souladu s pozadavky zakona 0 ekologickém
zemédelstvi. Pro produkci biopotravin se nepouzivaji chemické piipravky (hnojiv mineralniho
pivodu, hormony ¢i pesticidy), které by branily pfirozenym procesum V piirodé. Nepovoleny
jsou i geneticky zménéné organismy a piidatné latky, které se obvykle vyuzivaji v potravinaistvi.
Ekologické chovy poskytuji zvifatim volny vybéh, vyssi fyzickou aktivitu, pfirozeny denni

rezim a kvalitni krmivo [84, 85].
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