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Paleolit

spada do doby kamenné
3 mil. pf. nl -11.té tis. pr. nl.
nejdelsi obdobi, 99%

zdrojem potravy byl lov, provazeny rybolovem
a sbérem



Slozeni potravy v paleolitu

zastoupeni zivocisné stravy zhruba 45-65%,
rostlinné 35-55% (Cordain et. al., 2000)

64-68% : 32-36% ve prospech zivocisné stravy
uvadi Marlowe (2005)

Slozeni se vyrazne lisilo dle geografického
umisténi obyvatel a rocniho obdobi

Makronutrienty v paleolitu
— B 19-35%
— T 28-58%
—$22-40%



Paleolit v soucasnosti

* na Zemi stale existuji kmeny, jez se , paleo
dietou” stravuji bézné vzhledem k zivotu v
koutech svéta, kam jesté nedosahla civilizace

e viz. kmeny Aboregincu v Australii, Kung
v Africe, Eskymaci v Gronsku a mnohé dalsi



Vychodiska pro paleodietu

e Zastanci paleolitické diety vychazi z evolucni
hypotézy nesouladu, kdy doba kamenna je
nejdelsi a nejobsahlejsi vyvojovou etapou
cloveka (99%) a proto jsou i genetické
dispozice ¢lovéka tomuto uzpusobeny

* Srychlim vyvojem zemedeélstvi se za kratkeé
casove obdobi vyrazné zmeénilo slozeni lidskeé
stravy, na coz zazivaci trakt clovéka neni dle
zastancu této diety uzpusoben



Slozeni paleodiety

* Paleoliticka dieta by méla obsahovat pouze
takove potraviny, které byly k dispozici
v obdobi paleolitu, kdy byl ¢clovek lovec-
sbérac, vyznavaci této diety povazuji takové
potraviny za optimalni pro lidské zdravi

* Dieta doporucuje odstranéni zpracovanych
potravin a cukru



Slozeni paleodiety
+ ANO

- maso, ovoce, zelenina, orechy, vejce,
seminka

- vse idealné BIO, maso z volné zijicich
zivocCichu

* NE

- mlécné vyrobky, lusténiny, nékteré druhy
hliz (napr. brambory)a predevsim obiloviny



Slozeni paleodiety

Diet Not in the Paleo Diet

oz —

The Paleo

Refined, Processed Foods

Fruits




Zelenina

e Zeleninu uprednostnujte v nasledujicim poradi:

1) listova

2) korenova

3) kostalova

4) plodova

5) solaninova (lilkovité, brambory, rajc¢ata)

* salat (zeleny, ledovy, fimsky, kaderavy), Spenat, rukola,
cinské zeli, kapusta (hlavkova, ruzickova), zeli (surové,
kvasené), mrkev, petrzel, redkvicka (Cerven3, bilad), repa
(Cervena, bila), kren, cibule, cesnek, porek, celer, kedlubny,
brokolice, kvétak, olivy, okurky, dyné, cukety

* houby - vSechny druhy
* morské rasy



N\

Zivocisné produkty

Tuky

veproveé, kachni, husi sadlo
olivovy olej

kokosovy tuk

ghi (CiSténé maslo)

Maso, masné vyrobky a ryby

kureci, kriti, veprové, hovézi, zvérina

salamy, klobasy, slanina, Sunka, skvarky, tlacenka- bez pridanych
chemickych latek

losos (uzeny, Cerstvy, konzerva), tunak (uzeny, zmrazeny, konzerva),
makrela (uzena, konzerva), sardinky (konzerva), pstruh (Cerstvy,
zmrazeny), pangasius, kapr (Cerstvy, zmrazeny), stika, tresci jatra-
ryby idealné ve vlastni stavé, popf. v olivovém oleji



Ostatni

Vejce
Ovoce

Ovoce uprednostnujte v nasledujicim poradi: bobulové, domaci ovoce, sladké, tropické
ovoce

maliny, borlvky, ostruziny, rybiz, angrest, jahody, tresné, meloun (vodni, cukrovy)
sezdnni domaci ovoce, v mensim mnozstvi (merunky, broskve, jablka, hrusky, sSvestky)
tropické ovoce citréon, pomeranc, grep, mandarinka, mango, ananas, banan

Orechy

vlasské orechy, liskové orisky, makadamové orechy, para orechy, mandle
Navic

kokosové lupinky, kokosova moucka, 85% Cerna ¢okolada, plnotucné kakao

koreni
bylinky



Historie diety

e 1975 popularizoval dietu Walter LVoegtlin,
ktery v USA vydal knihu s nazvem The Stone
Age Diet: Based on In-depth Studies of
Human Ecologyand the Diet of Man, ve kterée
uvadi, ze lideé se radi mezi masozravce a timto
urcuje i smer diety, ktery by meél byt zalozen
na zvySeném prijmu tuku a bilkovin a
zastoupeni sacharidu by mélo byt naopak
nizsi



Historie diety

e 1985 vydali autori Eaton a Konner clanek
s nazvem: Paleolithic Nutrition — A
Consideration of Its Nature and Current
Implications

e Tyz autori vydali dalsi clanek v roce 1986 s
nazvem Stone age nutrition: implications for
today, kde uvadi, Zze tento zpUsob stravovani
by mel mit protektivni ucCinky u civiliza€nich
onemocnéni



Historie diety

* Dieta se po té dostava do pozadi a do
povedomi se dostava az na prelomu tisicileti a
to diky prostrednictvi ruznych informacnich
zdroju a internetu predevsim.

e Dale zaziva boom mezi sportujici populaci a je
soucasti nove vznikajiciho sportovniho odvétvi
Crossfit (Loskot, 2014).

e Zvysené popularité ve svete se tési
v poslednich nekolika letech (Pitt, 2016, p. 35).



Historie diety

* V Ceské republice se paleo dieta zacala
objevovat v roce 2011, kdy ji praktikovalo
pouze nékolik jedincu, v nasledujicich letech
vsak komunita vyznavacu této diety vyrazné
rozrostla (,Wikipedie® 2017).



Makronutrienty

 Makronutrienty vdobé kamenné
B19-35% T 28-58% S 22-40%

e VVseobecna vyzivova doporuceni
B12-15% T 25-30% S 50-70%

* Vlyzivova doporuéeni pro obyvatele CR 2012
B/ T* 30-35% S**

* s cilem snizit prijem pod 30%, n6:n3 max 5:1

** jednoduché max 10% z celkové prijatych
sacharidu



Paleodieta a zdravi

* Vroce 2007 proved!| Lindeberg et al. Studii ktera
srovnavala dopad stredomorskeé diety a paleo
diety. Skupina, ktera podstoupila, paleo dietu,
vykazovala podstatné vyraznejsi zmenseni
obvodu pasu a zvysenou senzitivitu na inzulin

* Osterdahl a jeho kolegové publikovali pilotni
studii v roce 2008, ve které 14 zdravych
dobrovolnikt podstoupilo paleo dietu. doslo
k vyraznému ubytku vahy (2,3kg) a snizeni
obvodu pasu (0,5cm), zlepsil se systolicky krevni
tlak. Autori vsak téz konstatovali, ze dieta byla
chuda na vapnik



Paleodieta a zdravi

e Dalsi studie, ktera poukazala na priznivy dopad u
glukozové tolerance a jeji zlepseni u pacientt
s DMII byla studie Beneficial effects of a
Paleolithic diet on cardiovascular risk factors in
type 2 diabetes: a randomized cross-over pilot
study autorud Jonsson et al. (2009)

e Subjective satiety and other experiences of a
Paleolithic diet compared to a diabetes diet in
patients with type 2 diabetes autoru Jonsson,
Granfeldt, Lindeberg, & Hallberg (2013)
prokazala, ze je strava oproti diabetické strave
vice sytici a zaroven ma nizsi Gl, zlepseni
glykémie



Paleodieta a zdravi

 Masharani et al. (2015) ve sveé studii dosli k
zaveru, ze pacienti s paleo dietou vykazovali
zlepseni vyraznéjsi oproti pacientum, kteri
dodrzovali doporuceni ADA predevsim, co se
tyka lipidového profilu, glukdézové tolerance a
zvysené senzitivity na inzulin.



Paleodieta a zdravi

* Existuji prokazané zdravotni benefity, ktera
tato dieta prinasi, ALE ac se na tomto faktu
autori shoduji, shoduiji se téze v tom, ze bylo
malo vyzkumu dlouhodobych a je tfeba této
dieté a jejim dopadum na zdravi jesté vénovat
pozornost



Pozitiva diety

* Dle vyzkumu

- redukce hmotnosti, snizeni obvodu pasu, snizeni
BMI, zlepseni lipidoveho spektra, pokles
systolického TK

* Dle autoru webu (paleo.sk, paleodieta.cz)

- redukce hmotnosti, narust energie, lepsi
imunita, odstranéni plisni, omladnuti, zlepseni
pleti, zlepseni traveni, snizeni tlaku, prevence
cukrovky, odstranéni alergii, narust svalu,
zrychleni regenerace....

- predejiti chronickym a degenerativhim
chorobam



NEGATIVA DIETY

zvyseny prijem ZivociSnych tuku

snizeny prijem vapniku a Bl

vyrazna restrikce ve vybéru potravin

financni narocnost

| pres vsechna opatreni je to dieta soucasnosti



Financni rozvaha

* Paleo jidelnicek na tyden

- pro tento jidelnicek jsem zvolila potraviny v BIO
kvalite

- ponechala jsem jidelnicek ve varianteé vylouceni
mlécnych vyrobkd, lusténin , obilovin

- svaciny byly vynechany zdmérné, nebot strava
by méla byt vice sytici, s nizSim Gl a po prostudovani
webU samy vyznavaci této diety uvadi, ze se stravuji
dokonce i jen dvakrat denné

- velikost porci byla urcena pro dospélou zenu

- v pfipade rozsireni jidelnicku o svaciny bych
jednoznacné volila vice ovoce, orechu a semen



PALEO

PO

ST

SO

NF

SNIDANE

2Ks vejce,1/2
cukety, cibule,
polnicek

1ks avokado,2ks
banan, skorice,
kakao

2Ks vejce, slanina,
1ks cibule, 2ks
rajCata

2Ks banan, 30g para
orechy, 20g mandle

2ks vajce, 1ks
avokado, kokosovy
olej
1ks pomeranc, 1ks
hruska, 1ks jablko,
borlvky, strouhany
kokos

2Ks vejce,1/2

SVACINA

OBED

grilovanad krkovicka (200g),

zeleninovy salat (150g,
rajce, paprika, okurek),
dynova polévka
krati platek (200g) na
medu, zeleninové pyré
(brambory, celer, petrzel,
kvétak), dynova polévka

peceny losos na zeleniné
(200g+150g)
bramboracka (200ml),
plnéné Zampiony mletym
masem (250g), hlavkovy
salat (150g)
pstruh na slaninég,
zeleninové pyré,
polnickovy salat
(150g,150g, 150g)
Tortilla de patatas (250g),
sterilovana zelenina
(100g), houbovy krém
(250ml)

SVACINA

VECERE

salat z Cervené repy, zeli, octa,
mungo klickd a vlasskych orecht
(350g)

tunak z konzervy, olivy, o.olej, 2ks
vejce natvrdo (150g)

zapeceny lilek s rajcaty, cesnekem
a bazalkou (250g),

kung pao (250g), arasidy (50g),
vajecna placka (2ks)

jatra na cibulce (150g), pecené
brambory a bataty (250g),
zeleninovy salat (viz. Po obéd)

zeleninovy krém (200ml), vajecna
omeleta, avokado (250g)

mrkvovy salat s vlasskymi orechy a



PALEO SNIDANE SVACINA OBED SVACINA VECERE

PO 45 / 121 / 70
uT 70 / 122 / 60
ST 50 / 141 / 70
T 72 / 87 / 94
PA 48 / 104 / 70
SO 54 / 93 / 59
NE 45 / 330 / 52
celkem 384 / 998 / 475
prumér 55 143 68

- Stravovani na jeden den vyjde priblizné na 266Kc

- Stravovani na tyden priblizné na 1857K¢

- Mésicné by nas tedy vyslo stravovani pro jednu osobu na
priblizné 7428kc¢



Financni rozvaha
e Bezny jidelnicek na tyden
- jidelnicek vytvoreny pro dospélou zenu

- potraviny bézneé dostupné, bez oznaceni
BIO

- tvoren dle vseobecnych doporuceni



PO

ST

SO

NE

OBED
grilovana krkovicka (150g),
zeleninovy salat (150g, rajce,
1Ks jablko paprika, okurek), brambory
(100g), dynova polévka
(200ml)

krti platek (200g) na medu,
zeleninové pyré (100g,

1Ks banan brambory, celer, petrzel,
kvétak), dynova polévka
(250ml)

SNIDANE SVACINA

2Ks vejce,1/2 cukety,
cibule, polnicek

ovesnad kase 250ml,
mandle (30g), skofice

1Ks jablko, peceny losos na zeleniné
piSkoty  (150g+150g), 1ks bageta

(50g) (70g)

msli (100g), mléko
(250ml), bortvky (30g),
liskové orechy (30g)

¢ockova polévka (200ml),

jogurt (200ml), 1Ks banan kola¢ (200g) kung pao (150g), ryze (125g)

jatra na cibulce (150g),
jogurt, pecené brambory (200g)
mandarinka zeleninovy salat (viz. PO
obéd)

2ks vejce, 1/2 avokada,
koreni, rajCe, slunecnicovy
chléb (70g)

1ks pomeranc, 1ks hruska,

: - musli  Tortilla de patatas (250g),
zl:lj Jj::;o;r:g:x:y' tyCinka sterilovana zelenina (100g),
y ' (50g)  kuFeci vyvar (200mi)

strouhany kokos

1/2 jablka, palacinky se Spenatem a
1/2 hrusky kurecim masem (300g)

vajecna omeleta (200g),
okurek (70g), rajce (70g)

SVACINA VECERE

salat z Cervené fepy,

1Ks kaiserka, tvrdy syr zeli, octa, mungo klick(

Madeland (30g), pdrek a vlasskych ofechl
(350g)

Sunka (30g), syr
(30g),1ks kaiserka, 1ks
rajce

téstovinovy salat s
tunakem (250g)

Quiche s lilkem,
rajcaty, bazalkou a
balkdnskym syrem
(250g),

tvarohova pom. (40g),
chléb (50g), paprika
(100g)

chléb (70g), maslo (10g), Guacamole (100g), 1ks

Sunka (30g) kaiserka

2Ks rajcée, mozzarella

horalka, hruska (100g), bazalka, ol.olej.

palacinky se Spenatem
a kufecim masem
(200g)

jogurt (250ml)

Sunka (30g), syr pecené brambory s
(30g),1ks kaiserka, 1ks cesnekem (250g) a
rajce kefirem (200ml)



SNIiDANE  SVACINA OBED SVACINA VECERE
PO

33 10 80 15 55

ut 40 8 80 20 60
2 50 18 135 20 70
cT 25 25 55 18 45
PA 30 20 50 20 40
22 54 13 50 15 55
2 45 13 70 20 35
celkem 277 107 520 128 360
primér 40 15 74 18 51

- Stravovani na jeden den vyjde priblizné na 198K¢

- Stravovani na tyden priblizné na 1392K¢

- Mésicneé by nas tedy vyslo stravovani pro jednu osobu na
priblizné 5568kc¢



Zaver
| pres nektera pozitivni zjisténi bych dietu
nedoporucila
Dieta jednoznacné neni vhodna pro déti a seniory

Dle financni rozvahy je paleo dieta financne
nakladnejsi, paklize se dodrzuje naprosto striktné,( s
absolutnim vyloucenim obilovin, lusténin i mlécnych
vyrobku a potraviny jsou s oznacenim BIO), nez-li
stravovani dle vSeobecnych doporuceni, mésicni
rozdil Cini priblizné 1860Kc¢ ve prospéch bézného
stravovani

Mnozstvi vyzkumu vénovanych paleo dieté je
relativné malé a skupiny respondentu byly jesté
mensi, maximalni doba byly tfi mésice, chybi tedy
zavery pro dlouhodobé stravovani se touto dietou
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