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Moderni technologie zpracovani a konzervace potravin zachranila lidstvo od
hladu. Za jakou cenu? Hlavnim znakem soucasné vyzivy je predevsim vysoce
zpracovana strava, ochuzena o nutricné cenné latky. VSe je zbavovano
obalovych vrstev, rafinovano a nasledné nejlépe osmazeno. Cukr, ktery se v
minulosti pouzival jako 1ék, najdeme témér vSude. Ubyva nam pohybu, ale
energeticka vydatnost stravy je obrovska.
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Moderni stravovani - éra vysoce zpracovanych
potravin

Strava soucasného, tzv. ,,moderniho, vyspélého” clovéka je od nasich
praprapredku diametralné odlisna predevsim ve zplisobu zpracovani
potravin. Velkou mérou se nam zuzil vybér potravin, ubylo ochrannych latek,



vlakniny (dnesni prijem cini primérné 6 g vldkniny denné, predci konzumovali
bézné az 100 g vlakniny denné) a také se snizil pfijem n-3 mastnych kyselin,
které predchidce c¢lovéka ziskaval z ryb, semen a také z divoké zvére
(domestikovana zvirata krmena obilim maji vétsi podil tuku na Ukor svalové
tkané a také mnohem nizsi podil n-3 mastnych kyselin).

Zajimavost:

+ 100 000 generaci jsme byli predchtdci ¢lovéka lovci a sbéraci
500 generaci zemédélci a pastevci
« 20 generaci se stravujeme ,,vyspélym* zptsobem.

Era vysoce primyslové zpracovanych je relativné mlada a nasledky takového
stravovani mizeme sledovat témér v primém prenosu. Mnoho lidi se necha
zlakat teorii paleo diety, ktera vychazi z jednoduchého predpokladu,
z2e lidsky genom se nemuze za tak kratkou dobu pfFizplsobit
sou¢asnych stravovacim navykum a vidi pravé zde pri¢inu tak
obrovského narustu civilizaénich onemocnéni. Tato teorie své
opodstatnéni jisté ma, ackoli pro zdravi Clovéka je zapotrebi i urcitého podilu
obilovin, které slouzi jako zdroj vldkniny a rady vitamind.

Zajimavost: mozek soucasného Cloveka tvori 2 % télesné hmotnosti, ale ke své
¢innosti potrebuje primeérné 20 % z celkového energetického prijmu.



Pokud bychom chteli upravit stravu blize k
prapfedkim, je nutné:

* Jist mnohem vice syrové stravy, zaradit rzné druhy zeleniny, ovoce,
vyznamne zvysit prijem vlakniny

« ZlepsSit pomér mezi prijmem sodiku a drasliku (tomu napom{ze navyseni
prijmu rostlinnych potravin za sou¢asného omezeni soleni)

« Snizit pfijem nasycenych mastnych kyselin a navysit prijem n-3 mastnych
kyselin

* Snizit glykemickou zatéz (v praxi to znamena jist celozrnné obiloviny,
lusténiny, uprednostiovat nerozvarené potraviny)

* Snizit energetickou denzitu stravy (kdyz snite Cokoladovou tycCinku, je to
obrovské mnozstvi energie v malém objemu. V Americe ji jesté osmazi :-)

Jak to tedy bylo s vyzivou v prubéhu vyvoje?

» Predchudci ¢lovéka

V okamziku, kdy prapredchldce ¢lovéka slezl ze stromu, zménila se i skladba
jeho jidelnicku. Mékkou rostlinnou stravu (mladé vyhonky, duznaté plody, listi)
vystridala tvrda rostlinna strava (semena, oddenky, korinky). Prapredchldce



Clovéka byl tedy prevazné sbérac, ackoli jisty podil stravy byl zastoupen i
zivocisnou slozkou- jednalo se hlavné o zvifata, ktera dokazal chytit a larvy.

Meznikem pro vyvoj clovéka bylo zarazeni vétsiho podilu zivocisné
stravy. Potraviny zivoc¢isného plvodu dodavaji dostatek energie, esencialnich
aminokyselin i dalSich latek nutnych k rozvoji mozku a schopnosti uceni. Tato
potravni strategie dovolovala predchldcim ¢lovéka dalsi vyvoj a zvétSovani
velikosti téla bez soucasné ztraty pohyblivosti a hbitosti. Naproti tomu napf.
orangutani zivici se rostlinnou stravou o nizsi nutricni hodnoté (vybiraji si listy,
nevyzralé ovoce) sice dosahli znacné velikosti téla, ale dani za nutricné
neplnohodnotnou stravu je vcelku pasivni zpUsob Zivota.

« Obdobi 3 az 2,7 milionu let

Pro obdobi pravéku bylo typické stridani dob ledovych a meziledovych. To
pfinaselo samozrejmé i zmény v dostupnosti rostlinné potravy a preorientovani
se na zivocisnou sloZzku se stalo Zivotni nutnosti. Zpocatku neméli predchldci
homo sapiens dostate¢né schopnosti pro vyrobku nastroj, kterymi by dokazali
ulovit vétsi kusy zvére (soby, koné, mamuty), orientovali se proto na drobné
zivocichy (larvy, termity, drobna zvirata) a pojidani mrsin.

« 250 000-40 000 let (obdobi stredniho paleolitu, neandrtalci, lovci
mamutu)



Postupem casu si neandrtalci vybudovali Uc€inné strategie lovu a v jidelnicku
pravékych lidi se objevovala i velkd zvifata. Nalezisté domovskych sidlist s
nakupenymi kostmi velkych zvirat dokladaji tuto teorii. Z rostlinné stravy za
zachovaly liskové orisky, jadra planych jablek, houby. Oblibena byla i ptaci
vejce, jsou tu i zretelné doklady kanibalismu. Tehdejsi lidé jiz uméli rozdélavat
ohen a pouzivat ho k pfipravé masa.

« 40 000-10 000 let (mladsi paleolit)

Hlavnim rysem je budovani sidlist, zdokonalovani vyjadrovacich schopnosti,
komunikace a technik lovu. Zakladem obzivy zlstaval lov zvére a sbér rostlin.
Lidé vyzivali k tepelné Upravé ohen, pricemz potrava se upravovala rdzné - na
rozpalenych kamenech, v popelu, v jamé pod ohnistém. Jakmile ¢lovek vytvoril
své prvni nadoby, vedle pecCeni se ujalo i vareni. K vareni se pouzivaly
didmysiné vaky z k@ze, do kterych se nalila voda a hazely se do ni horké
kameny tak dlouho, az se maso uvarilo.

* 9 500 let (mezolit)

Definitivné odeznélo chladné obdobi, coz prineslo vyznamnou zménu podnebi a
tedy i fauny a flory. S tanim ledovcd souviselo zvysSovani hladin mori a
vytvareni novych tokl, coz prineslo rozvoj rybarstvi za pouziti udic, harpun
nebo oStépl. Zménil se i charakter lovu - namisto sledovani stada ve stepich a



savanach za soucinnosti vice lovcd se jako G¢innéjsi ukazal spiSe individualni
lov v lesich za pomoci luku nebo vrhani zbrani.

« Mladsi doba kamenna

Prdlomovym okamzikem byl rozvoj zemédélstvi, kdy lidé zacali cilené
péstovat obiloviny a dalSi oblibené rostliny (lusténiny, ovoce, zeleninu).

* Pro starovékou Mezopotamii bylo typické péstovani jecmene, pSenice a
psenice spaldy

« V Egypté se péstoval vedle je¢cmene a Spaldy hrach, ¢ocka, boby a rdzné
druhy zeleniny

« V Ciné tradi¢ni ryze. Lov zvéfe a sbér divokych rostlin a semen byl jesté
dlouho soucasti

Teprve kolem roku 2000 pr.n.l. se zemédélstvi rozsirilo po vSech
svétadilech a nahradilo lov a sbér jako novy a hlavni zplsob ziskavani
potravy. Nejstarsi vyspélé civilizace a staty se zacaly zakladat v Urodnych
zaplavovych nizinach. Prudce se rozvijelo kultivovani plodin, sadarstvi a
technologie zpracovani potravin. Ruku v ruce se zemedeélstvim Sla i
domestikace zvifat, ktera zacCala vybérem divokych stad a postupnym
ochocovanim. Kdyz nepocitdme psa (ten sice provazel jiz pravéké lovce, ale
Ccasto poslouzil i jako potrava), byla nejstarsim domacim zvifetem na



euroasijském kontinentu ovce, v Evropé koza.

Zemédélstvi vyvolalo populacni explozi, protoze se jim uzivilo mnohem
vice lidi, nez pouhym sbérem a lovem. Nasi pradavni predkové Zivici se lovem
a sbérem netrpéli civilizacnimi onemocnénimi, suzovaly je spiSe infekce jako
nasledek poranéni, Urazy a onemocnéni zubl. Oproti tomu domestifikace zvirat
s sebou prinesla zdroj mnoha onemocnéni, ktera se ze zvirat Sifila na Cloveka.
Zemeédeélstvi a orientace na produkci obili, pfedevsim kukurici, znamenalo 5-10
nasobné snizeni prijmu bilkovin ve strave.

Strava lidi za poslednich 2000 let

V Evropé se na pocatku letopoCtu vyskytovaly 2 odliSné kultury

« Rimska a fecka, jejich? jidelni¢ek byl tvofen pfevazné obilninovymi
kasemi, chlebem, vinem, olejem, zeleninou, ovocem a v mensim mnozstvi
masem a syry. Pro recko fimskou kulturu byla idealem stridmost.

« Na druhé strané strava keltskych a germanskych kmenu se
vyznacovala vyssim zastoupenim masa a dalSich Zivocisnych potravina a
také jinou skladbou tukl - namisto olejl se pouzivalo predevsim maslo a
sadlo. Keltska a germanska kultura naopak jidlem oslavovala hojnost.



Nasledujici staleti plynula ve znameni rozsifujiciho ho zemédélstvi, mnohdy na
Ukor lesnich ploch a tedy i moznosti lovu. Populace se navzdory opakovanym
hladomor(m utésené rozrlstala a v popredi zajmu bylo vSechny uzivit.

Maso bylo i v nasledujicim obdobi vysadou predevsim bohatsich vrstev a
bohaty jidelni¢ek spojeny i s blahobytnym vzezrenim byl jasnym dikazem
moci. Bohatsi lidé méli na jidelnim stole také odliSné obilninové vyrobky - velmi
se cenila pSenice a z ni vyrabény bily chléb. Chudina se musela spokojit s
tmavymi druhy chleba, lusténinami, kukuricnymi kasemi a polévkami.

Pro 16.-17. stoleti byl pfiznacny rozmach obchodu, na jidelnicku se
objevovaly nové, importované druhy ovoce a zeleniny. Pfelomem z hlediska
boje proti hladomoru bylo péstovani brambor.

18.-19. stoleti se vyznacovalo stavem permanentni podvyzivy, prestoze
se vylozené o hladomorech mluvit nedalo. Nicméné dani za zvysujici se pocet
lidi byla snizend kvalita stravy, lidstvo se zamérilo na nékolik méalo druht
potravin.

Teprve v poloviné 19. stoleti se zacala situace zvolna ménit, v jidelniCku se
zmensSilo zastoupeni obilovin a stoupal podil zivociSnych potravin.
Stale se zlepSujici technologie zpracovani potravin a predevSim moznost
konzervace potravin znamenala velky posun ve vyvoji lidstva, jelikoz prestalo



byt zavislé na roCnich obdobich a da se fict, ze zvitézilo nad hrozbou hladu.
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