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Poznamka editora: Stravovani je samoziejmé velice kontroverzni téma, zvlast pak na nasem
webu. Sinead zastava tzv. Starch Solution, s kterym méla spousta lidi pozitivni zkusenosti,
oproti tomu Angelo nedavno zacal propagovat paleo syrovou veganskou dietu, ktera také pro
nékteré funguje - i kdyZz pochopitelné ne pro vsechny. Autor nasledujiciho ¢lanku se snazi
demonstrovat, Zze konzumace masa sehrala zdsadni roli v nasi evoluci a narustu inteligence.
Prectéte si jej, zamyslete se nad nim a udélejte si vlastni nazor - a pak se 0 n€j s nami
podélte v komentarich.

O nejlepsi mozné skladbé jidelnicku a predevsim o tom, zda je vhodné pravidelné - nebo
vlbec - jist maso, se toho hodné namluvilo a jesté namluvi. Konzumace masa a postoj k ni v
kazdém pripadé z{stava vyhradné osobnim rozhodnutim. Skute¢nost, Zze maso patfilo v rdmci
evoluce na nase stoly, z néj v dnesni dobé vysoce kvalitnich vegetarianskych proteinovych
smési jesté nutné necini automatickou volbu. Clovék musi ovsem prosté uznat, Zze v pribéhu
nasi evoluce tvorily nasi stravu vysoce kvalitni maso a tuky doplnéné rostlinami. Dokazete-li
najit skvélou vegetaridnskou bilkovinu, kterd svym aminokyselinovym profilem blizce
pripomina bilkoviny Zivocisné, sméle do toho.

Povazuji Adolfa Hitlera za jednoho z nejvétsich muzl déjin, ktery zachranil némecky narod z
katovy opratky a umoznil mu znovu nabyt dlstojnosti a cti. Jen malokdo se s nim m{ze
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srovnavat - a Hitler byl vegetarian.

Osobné zboznuji chut i strukturu masa v Ustech i pocit z néj, protoze jako druh jsme se
vyvinuli k jeho konzumaci. Jako pohan nehodldm svému télu upirat to, ¢eho si Zada. | zde
ovSem plati vSeho s mirou, jelikoz lidské télo nedokaze zpracovat vice nez cca 30 graml
bilkoviny na jedno posezeni (idealné kazdé 2-3 hodiny) - tedy asi kus masa o velikosti vasi
dlané. Vypiji pét proteinovych syrovatkovych koktejli denné a jim jen jedno pevné jidlo, tak
totiz télo stihd, kromé traveni masa, i dalSi Ukony. S kazdym jidlem do sebe dostavam také
tuk (kokosovy, olivovy, konopny nebo rybi tuk) a navic jakykoliv dalsi tuk, ktery obsahuje
moje jedno ,pevné” jidlo denné. Coby Clovék ze severu Evropy nepotrebuji pojidat vétsi
mnozstvi cukrl, coz je mytus podporovany obilnarskym a bramborarskym primyslem. Cukry
maji nejvétsi vyznam po cviceni (60 - 90 graml vyuZzitim sacharidové superkompenzace),
jinak to necham na vas. Jim jeden banan a/nebo jedno jablko, mozna sladky brambor a
jakékoliv cukry, které ,nahodou” snim s jinym jidlem, tfeba v jogurtu. Nezapominejte, ze
cukry jsou navykové a vy si budete ospravedinovat jejich nutnost - podobné jako fetdk véri,
Ze potrebuje dalSi davku. Doufam, ze se vam bude zamlouvat nasledujici kratka esej o nasi
evolu¢ni minulosti, ktera nas ucinila tim, ¢im dnes jsme.

1. Uvod

Kvalitni jidelniCek opirajici se o zivociSnou stravu jako maso, vnitfnosti a zivocisné tuky hral
klicovou ulohu pfi evoluci hominidd - véetné vyvoje mozk(d a tedy i vyssi inteligence. Chtél
bych ukazat, Ze vyhradné rostlinna strava se u hominidl v poslednich 4,4 milionech let
nevyskytovala a vSechny zisky v objemu a velikosti mozku jsou pfimo Umérné zvysené mire
konzumace masa, jak ukazuje morfologie hominidl, archeologickd data i izotopicka analyza.
Jako podklady pro svoji tezi vyuziji priklady hominidnich druh( Ardipithecus ramidus,
Australopithecus, Homo habilis, Homo erectus a Homo sapiens, které tvori dlouhou
neprerusenou linii zvétsujici se velikosti mozku v EEA (environment of evolutionary
adaptedness - prostredi evolu¢nich adaptaci, pozn. DP). Veédci uz dlouha |éta studuji lovecko-
sbéracské spolecnosti a jejich zjisténi ukazuji preferenci zivocisné potravy (je-li dostupna),
protoze maso, vnitfnosti a tuk poskytuji nejvétsi energetickou hodnotu. Mezi 65 az 85%
stravy lovcl-sbéracl tvori ZivociSnad potrava, zbytek rostliny, hmyz a med (viz
Achéové /Guayaki/ z Paraguaye). K rekonstrukci podoby stravy nasich evoluc¢nich predchidcd
hodldam pouzit rizné védecké studie o kosternich nalezech, morfologii zub{ a vnitrnosti,
encefalizaci (kvantitativni zvétSovani mozku, pozn. DP), izotopové analyze a dalsi
archeologické poznatky, jako napf. védomosti o vareni.

2. Doklady o stravé predki élovéka

Teorie optimalniho hledani potravy (OFT) predvida, jak se bude tvor chovat pfi hledani
potravy. Prirozenym vybérem (tedy procesem, kdy organismy Iépe pfizplsobené prostredi
Castéji prezivaji a maji potomstvo) podle této teorie dojde k vyselektovani ekonomicky
nejvyhodnéjsiho vzorce obstardvani potravy daného druhu. Proto pfi rovnosti dalSich faktort
v nasem EEA jednotlivec vezme v potaz mnozstvi energie dostupné v té které potravé versus
mnozstvi energie vynalozené na jeji obstarani a zpracovani (analyza nakladd a prinost).
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Rostliny jako korenova zelenina ve srovnani s vysoce kvalitnimi potravinami jako maso,
vnitfnosti a tuk vyzaduji vice Casu na ziskani a zpracovani a navic maji nizky energeticky
objem. Zralé ovoce ¢i med sice predstavuji vynikajici zdroje energie, ¢asto se vSak obtiznéji
ziskavaji. Rostlinny material nema dost energie, aby byl dlouhodobé&jSim méritku vyhodny
coby hlavni zdroj energie pro vyvijejici se hominidy. Vétsi lovna zvér dokonale zapada do
OFT, jelikoz je bohatd na maso, tuk a vnitrnosti. Tvori skvély zdroj aminokyselin, vitamind,
minerald a dalsich nezbytnych soucasti lidského jidelnicku. Skvélym prikladem mohou znovu
byt paraguajsti Achéové. Tito lovci-sbéraci uprednostnuji stravu bohatou na maso, vnitrnosti
a tuky pred hojné dostupnou rostlinnou stravou.

2.1 Ardipithecus ramidus/Australopithecus

Ardipithecus ramidus se na Zemi vyskytoval cca prfed 5,8 - 4,4 miliony let a jeho mozek
dosahoval v priméru velikosti 325 cm’. Rod Australopithecus pak po Zemi chodil asi od 4,4

do 2,25 milionu let a v zvislosti na rlznych druzich mél mozek o velikosti 400 - 500 cm”’.
Australopitékové se vyvinuli jak v gracilnich, tak robustnich formach plsobenim celé skaly
ekologickych faktord, mj. stale kvalitnéjsi stravy obsahujici i Zivoc¢isSné prvky. Skladbu stravy
ranych hominidd Ize dovozovat z vlastnosti kosternich pozlstatkd, jako jsou velikost a tvar
zubu, struktura skloviny, obrusovani (abrazi) zubt a biomechanika celisti. Zuby Ardipitheca
ramida mély tenkou sklovinu (1,1-1,2 mm) a nedokazaly trhat, proto museli tito hominidé jist
mekci rostlinnou stravu, napfiklad urcité listové pupeny, a snadno proniknutelné rostliny
nebo ovoce.

Australopiték uz mél zuby s pevngjsi sklovinou a ploché tupé stolicky, kterymi jen nesnadno
trhal maso. Struktura zub( a Celisti se u rGznych druh lisila, coZ ukazuje rozmanitou stravu
s prevahou rostlinné stravy. Pfestoze dosud neméli vyvinuty chrup na pravidelné zpracovani
masa, izotopicka analyza naznacuje, ze australopitékové ve skutecnosti konzumovali vétsi
mnozstvi masa. Jejich schopnost konzumovat spektrum mékké i tvrdé stravy poskytla
australopitéklm evolucni vyhodu proti druh@im s uzsim jidelnickem, protoze se dokdzali
prizpUsobit odlisSnym podminkdm a navic tato vSseobecnéjsi strava - do niz patfilo i maso a
tuk - umoznovala lepsi pristup ke zdrojim energie, coz nasledné umoznilo narlst velikosti
mozku.

2.2 Homo habilis

Datuje se asi 2,5 - 1,8 milionu let do minulosti. Pfi pohledu na kosterni pozlstatky a
morfologii zubl a Celisti je zjevné, ze Homo habilis mél vSeZravou strategii, prizpisobenou
otevrenéjsi krajiné savan s rozmanitymi zdroji potravy rozptylenymi na velkém Gzemi.
Adaptace k dvounohosti mu uvolnila ruce a spolu s vétSim mozkem mu nabidla mozZnost
ziskavat maso mrchozroutstvim ¢i lovem. Jidelnicek obohaceny zvéfri, vnitfnostmi a tukem

stacil i na vyzivu vétsiho mozku (640 cm?), diky ¢emuz se tento hominid stal mnohem
socialné komplexnéjsSim druhem. Nejranéjsi nastroje a kosti se stopami po zarezech se datuji
2,4 miliony let zpét, coz ukazuje na soubéh konzumace masa a uzivani nastrojd alespon po
dobu 600 tisic let. Vyuzivani nastroji dale rozsifuje mnozinu dostupnych pozZivatin, které Ize
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ziskat a zpracovat. Homo habilis mél velké predni zuby i stolicky s pevnéjsi sklovinou, coz
nasvédcuje prechod k mechanicky naroc¢néjsi stravé. Dlkazy konzumace masa pékné
zapadaji i k vyvijejicimu se mozku.

2.3 Homo erectus

Homo erectus (velkost mozku 900 cm®) Zil na Zemi cca v obdobi 1,9 milionu - 250 tisic let
zpét do minulosti v Africe, Asii a Evropé. Z ranych hominidl byl nejadaptivnéjsi a jako jediny
z nich dospél az chovani podobnému lidskému. Pouzival vyspélou paletu nastrojd a zil stale
délby prace (spolupracujici jednotlivci vykonavajici urcité role a Ukoly). Homo erectus vafril na
ohni a lovil zvifata a ziskaval potravu pomoci svych vyspélych nastroji. To vedlo ke vzniku
smycky zpétné vazby s tim, jak vysoce kvalitni bilkoviny z masa (a vnitfnosti/tuk() umoznily
vyvoj vétsiho mozku, vyssi inteligence a stale slozitéjsich socialnich systémi. Rada
evolucnich psychologd se dokonce domniva, ze v téchto komplexnéjSich systémech
dochazelo k selekci vySsi inteligence s tim, jak museli hominidé prekonavat ostatni
v socialnich dovednostech a tak zajistit, ze jejich geny presly i na dalsi generaci.

Dikazy o jidelnicku druhu Homo erectus pochdazeji z kosternich pozlstatkl i primych
archeologickych nalezl jako jeskyné, kde byly nalezeny kosti zvifat se stopami tepelné
Upravy a fezani. Skvélym voditkem je i fyziologie zubd: jejich sklovina byla dosud ze vSech
hominidd nejtenci a zuby dokazaly skvéle trhat a zpracovavat maso. Celisti méli v porovnani
se svymi evolu¢nimi predchldci nejmensi. Data naznacuji, Zze homo erectus pfrilezitostné jed|
tvrdou a krfehkou stravu, ale Castéji se spoléhal na technologicky pokrok pfi prfipraveé jidla,
diky némuz se potrava snaz jedla. Jidelnicek homo erectus tvofila zvéfina, vnitfnosti a tuk
doplnéné rostlinnou stravou, coz vedlo k postupnému zvétSovani mozku.

3. Dukazy kvalitni stravy s durazem na konzumaci zvifat u druhu homo sapiens

Homo sapiens se vyvinul jako vezravec s prdmérnou velikosti mozku 1300cm’, kterd se
ovsem poslednich 28 tisic neustale zmensuje. Nasi evropsti neandrtalsti predkové se dokonce

mohli chlubit mozky o primérné velikosti 1650cm’. Dostupné informace naznacuji, ze 68 %
jidelni¢ku lovcl-sbéracl tvorily ryby, zvérina, vnitfnosti a zvifeci tuky, zbylych 32 % pak
rostlinna strava (tento Udaj neni ovsem pevné dany). Tak napfiklad Achéové ziskavaji 80 %
energie ve svém jidelni¢ku z Zivocisné stravy, 10 % z palem, 10 % z hmyzu a medu a pouhé
procento z ovoce. Rostlinna strava je dlleZitou soucasti nasi stravy a dodava nam cukry,
vitaminy, mineraly, vldakninu a dalSi cenné fytonutrienty, nedokaze vsak poskytnout
dostatecnou energii vyZzadovanou prostifedim evolu¢ni adaptovanosti. Dostupné dlkazy
ukazuji na to, ze v lidském jidelni¢cku kvlli metabolické naro¢nosti mozkové tkdné vzdy
prevazovala zZivocisna strava.

3.1. Velikost mozku vs. velikost strev

Existuje pfima Uméra mezi jidelni¢ckem hominid{ a jejich velikosti mozku a stfev. Utrobni
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organy spotrebovavaji skoro stejné energie jako mozek a mala streva jsou slucitelna jediné
s vyjimecné kvalitni stravou plnou Zivocisnych prvkd. Proto se mensi vnitrnosti a kvalitni
strava staly klicem k evoluci mozku hominidd. Konzumace masa, vnitfnosti a tukd dovolila
narlst mozku bez nutnosti zvySovat zakladni rychlost metabolismu. To by vyvolalo
intenzivnéjsi stravovaci zvyklosti i zvySeni miry soupereni o omezené zdroje v omezeném
prostfedi. Inovace vareni (vyuziti tepla ke zvySeni vyzivové hodnoty jidla) umoznilo lidem
pozfit a ziskat z dostupnych zdrojl jidla vice zivin a navic zmékcilo maso, které se dalo
snadnéji pozvykat, coz vedlo k mensim celistem a zubdm.

3.2 Izotopicka analyza a morfologie zubu

Podle analyzy izotopl kosternich pozlstatkl tvorila velkou ¢ast kazdodenniho jidelni¢ku
téchto druhl zZivocisna strava. Procenta izotopl v lidskych kosternich pozlstatcich se pfrilis
neliSila od dalsich predatord jako vici ¢i polarni lisky. U homo sapiens doslo ke zmenseni zub(
i Celisti, coz by ukazovalo na prechod ke kvalitni stravé z vareného masa a zpracovanych
rostlinnych Casti. Mékci potrava uprednostiuje mensi zuby i Celisti. Napfiklad australopiték
meél 4-5x vétsi drtici silu nez moderni lidé. Poklesla i tloustka skloviny a zvysila se schopnost
trhat maso - dalsi indikator presunu k zivocisné stravé doplnéné rostlinnou potravou,
hmyzem a medem (nebo ¢imkoliv, co mohou déti a zeny bezpecné ziskat vyuzitim analyzy
nakladl a prinosl a strategie vyhybani se predatorim).

4. Zaver

Vysoce kvalitni strava hominidd po a véetné homo sapiens predstavovala nepostradatelny
faktor pfi vyvoji extrémni encefalizace. Bylo jasné prokazano, ze vysoce kvalitni strava s
pfevahou zivocisné slozky selektuje pro vétSi mozky, komplexnéjsi strukturu lidské
spolecnosti a vyssi inteligenci. Trvaly pokrok morfologie hominidl v ¢ase v kombinaci s
dalsimi dUkazy jako izotopickd analyza dale podpiraji tezi o stalé konzumaci zivocisné stravy
jako maso, vnitrnosti a tuk az do obdobi 4,4 milionu zpét. Studie modernich lovc(-sbéracl
(Achél z Paraguaye) dokazuji preferenci zivoc¢isné nad rostlinnou stravou - i kdyzZ ta je
snadnéji dostupna. Studie s vegetaridany ukazaly, Ze maji nizsi BMI, méné energie a zhorsené
reprodukcni funkce, coz by v prostredi evolucni adaptovanosti vytvorilo nepfijatelné
podminky. Maso, vnitfnosti a zvireci tuky poskytuji cenné vitaminy, mineraly, aminokyseliny a
dalsi nezbytné prvky vyzivy nutné k dobrému zdravi a nélezité funkci evolucnich procesd.
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