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Paleolitska prehrana je nacin prehranjevanja, ki temelji na Zivilih, ki so
jih uzivali nasi predniki v ¢asu paleolitika ve¢ kot 2 milijona let nazaj.
Vkljucuje pusto meso, ribe, sadje in zelenjavo, orescke ter semena. To
so zivila, ki so si jih takratni ljudje lahko nabrali ali ulovili. Omejuje pa
zivila, ki smo jih dobili z zacetkom kmetijstva izpred 10 tiso€ let nazaj.
To so mleko in mle¢ni izdelki, stro€nice, zita, vsa predelana Zivila in
sladkor. V nasi zaklju¢ni nalogi smo s pomo¢jo nase in tuje literature
naredili objektivno oceno paleolitske prehrane. Vprasali smo se po
pozitivnih in negativnih u¢inkih prehrane ter kaksen vpliv ima na
sréno-Zilne bolezni, sladkorno bolezen tipa 2, presnovni sindrom in
inzulinsko rezistenco. Ugotovili smo, da je paleolitski nacin
prehranjevanja prestrog, saj omejuje nekatere skupine zivil, ki
vsebujejo pomembna hranila, kot so vitamin D in vitamin B, vlaknine,
esencialne aminokisline, kalcij, Zelezo, kalij in magnezij. S tem se
porusi uravnotezenost prehrane, kar lahko vodi do pomanjkanja
nekaterih hranil. Paleolitska prehrana ima dokazan pozitiven vpliv na
nekatera kroni¢na nenalezljiva obolenja, vendar so Stevilne raziskave,
ki to dokazujejo, kratkotrajne. Zato je potrebno v prihodnosti veé
longitudinalnih raziskav, s katerimi bi lahko potrdili ali ovrgli
dosedanje rezultate raziskav.
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Paleolithic diet is the way of eating, which is based on foods similar to
what have been eaten by our ancestors during Paleolithic era more than
2 million years ago. It includes lean meat, fish, fruit, vegetables, nuts
and seeds. Foods that in the past could be gathered or hunted. Foods
that are limited by Paleolithic nutrition are foods which came to our
menus with the start of the agriculture from 10 thousand years ago.
These are dairy, legumes, wheat, all processed foods and sugar. In our
final project assignment we did an objective evaluation of Paleolithic
diet by using domestic and foreign literature. We have been looking
after positive and negative effects of our diet and what impacts does it
have on cardio-vascular diseases, type 2 diabetes, metabolic sindrom
and insulin resistance. We determine, that paleolithic way of eating is
too strict, because it restricts some food groups which contains
essencial nutrients such as vitamin D and B, fibers, essencial amino
acids, calcium, iron, potassium and magnesium. This can lead to
unbalanced nutrition which can cause lack of some important nutrients.
Paleolithic diet does have beneficial impacts on some chronic non-
infectious diseases, however numerous of studies which prove that, is
short-therm studies. In the near future, more londitudinal studies are
needed to confirm or refute results of current studies.
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1 UVOD

Paleolitik je obdobje, ki se je zacelo pred priblizno 2,5 milijona let, do zacetka
kmetijske revolucije, ki se je zacela pred priblizno 10 tiso¢ leti, z gojenjem Zzit in
udomacitvijo zivali. S tem so Se prehranjevalne navade ljudi zacele spreminjati, saj je
uporaba oziroma pridelovanje novih zivil sprozilo spremembe v nacinu zivljenja (Mann,
2004).

Paleolitska prehrana temelji na prehrani, ki so se je posluzevali nasi predniki, kar
pomeni prehrana, Ki so jo nasli v naravi ali si jo sami ulovili. Zagovorniki te prehrane so
prepri¢ani, da je tak na¢in prehranjevanja najboljsi, saj smo na tovrstno prehrano tudi
gensko prilagojeni. Prehrana v glavnem vkljucuje pusto meso, ribe, jajca, sveze sadje,
svezo zelenjavo in ore$cke (Mann, 2004).

Paleolitska prehrana je v zadnjem casu zelo popularen nain prehranjevanja, saj je
dobro promovirana s strani zagovornikov tega na¢ina prehranjevanja in izkazuje dobre
rezultate. Ucinkovita pa ni le zaradi zivil, ki jih prednostno postavlja na jedilnik, ampak
tudi zaradi zivil, ki jih prepoveduje. Sprememba sestavin v jedeh in sprememba delezev
makrohranil je le del paleolitske prehrane. Ostalo vkljucuje izloCanje zivil, ki
upocasnjujejo presnovo, spodbujajo tezave s krvnim sladkorjem in mas¢obnimi
zalogami in upocasnjujejo prebavo (Chatham, 2013).

Med prepovedana spadajo tista zivila, ki jih ljudje v paleolitiku niso mogli biti delezni
in so na jedilnik zacela prihajati z zacetkom kmetovanja, novimi nacini pridelovanja
oziroma industrijo. Sem spadajo vsa predelana zivila, alkohol, zita, stro¢nice in sladkor,
ki mo¢no vpliva na koliCine krvnega sladkorja in posledi¢no pojavljanja sladkorne
bolezni in presnovnega sindroma (Chatham, 2013).

Ce v celodnevnem jedilniku izra¢unamo vsebnost makrohranil, vidimo, da je paleolitska
prehrana nizko ogljiko-hidratna prehrana. Vsebnost ogljikovih hidratov se giblje 22-40
% celodnevnih energijskih potreb. Vzrok za to je, da prehrana ze na splo$no temelji na
zivilih, ki niso tako bogata z ogljikovimi hidrati. V primerjavi s smernicami zdrave
prehrane je ta odstotek zelo nizek. Vsebnost mascob je glede na smernice zdravega
prehranjevanja precej visoka in znasa od 28-58 % celodnevnih energijskih potreb,
kakor prikazuje slika 1. Beljakovine pa naj bi znaSale od 19-35 % celodnevnih
energijskih potreb (Cordain, 2011).
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Slika 1 : Prikaz razmerja vnosa makrohranil pri paleolitski prehrani

Prirejeno po: (Cordain in sod., 2000)
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRASANJE

V zakljucni projektni nalogi bomo s pregledom literature podali objektivne lastnosti
paleolitske prehrane ter predstavili pozitivne in negativne ucinke te vrste prehrane na
zdravje ljudi.

Zastavili smo si naslednja vpraSanja:

- Katere so prednosti paleolitske prehrane?

- Katere so slabosti paleolitske prehrane?

- Kaksen vpliv ima paleolitska prehrana na dejavnike tveganja pri sréno-Zilnih
boleznih, sladkorni bolezni tipa 2, presnovnem sindromu ter inzulinski
rezistenci?
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3 METODE DELA IN MATERIALI

Pri izdelavi zakljuéne projektne naloge bomo uporabili opisno o0z. deskriptivno
metodo, s Studijo domace in tuje literature.

Za iskanje relevantnih virov bomo uporabili baze podatkov, ki so dostopne na
Univerzi na Primorskem, Fakulteti za vede o zdravju (Willey, ScienceDirect,
CINAHL, PubMed in Medline). Pri iskanju bomo uporabili klju¢ne besede v
slovenskem in angleskem jeziku: paleolitska prehrana, prehrana lovcev-nabiralcev,
presnovni sindrom, sréno-zilne bolezni, sladkorna bolezen (angl. »paleolithic diet,
hunter-gatherer diet, metabolic sindrom, cardiovascular diseases, diabetes«).
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4 REZULTATI

4.1 Prehrana ljudi v paleolitiku

Sklepamo lahko, da je bila prehrana nasih prednikov, lovcev-nabiralcev, sestavljena iz
zivil, ki so jih nasli ali ujeli v naravi. Razen nekaterih redkih oprijemljivih dokazov, kot
so fosilni Cloveski iztrebki in nekateri osamljeni primeri mumificiranih trupel z
nedotaknjeno Zelod¢no vsebino, je potrebno skoraj vsa predvidevanja in ocenjevanja
povzeti iz posrednih dokazov (Cordain in Friel, 2012).

Obstaja ve¢ vrst paleolitske prehrane. Paleolitik se je zacel s prvim izdelovanjem
kamenih orodij, pred ve¢ kot 2,6 milijona leti v Afriki, in koncal pred 10 tiso¢ leti z
zaCetkom kmetovanja. Za nekatera izolirana plemena se je kamena doba koncala Sele
kaksnih sto let nazaj. V obdobju paleolitika naj bi Zivelo ve¢ kot 20 znacilnih vrst
¢loveskih plemen (Cordain in Friel, 2012).

Iz do zdaj znanih informacij lahko sklepamo, da se je paleolitska prehrana razlikovala
predvsem glede na to, kje so takratne ¢loveske vrste Zivele. Do dokazov, ki kazejo, kako
so se prehranjevali nasi predniki, lahko pridemo preko Stirih razlicnih na¢inov.

4.1.1 Prehrana ostalih primatov

Z analizo mitohondrijskega DNK, ki ga najdemo v vseh Zivih primatih, so znanstveniki
dologili, da je na$ najblizji sorodnik $impanz. Ceprav smo si navzven precej razliéni, je
razlika naSega in njihovega genoma le 1,6 %. Iz terenskega opazovanja prehranskih
navad Simpanzov in iz analiz njihovih iztrebkov so antropologi lahko zelo dobro
ugotovili s ¢im so se le-ti prehranjevali. Njihova prehrana je vsebovala okoli 93 %
rastlinske hrane. Jedli so divje sadeze, ki so bili trdi, z veliko vlakninami in ne sladki.
Veliko jih je vsebovalo sestavine, ki so bile okusa po terpentinu. Za njih je bila jabolka
ali pomaranéa le redki priboljsek. Simpanzi imajo, za razliko od &loveskih vrst, veliko
bolj razvit ¢revesni del, ki ga potrebujejo za dobro razgradnjo divjih sadeZev, ki jih
uzivajo. Simpanzi so relativno pametni v Zivalskem svetu, vendar pa je njihova velikost
mozganov le tretjina Cloveske. Veli¢ina njihovih mozganov in Crevesja ter veliina
Cloveskih mozganov ter Crevesja dokazuje teorijo o evoluciji. To tudi zelo dobro
prikaze, kak$no hrano bi morali uzivati ljudje danes (Cordain in Friel, 2012).

Mozgani so najbolj presnovno aktivni organ v naSem telesu. Pravzaprav v mirovanju
porabijo devetkrat ve¢ energije kot katerikoli drug organ. Kar za to, da imamo vecje
mozgane od Simpanzov, lahko pomeni, da se je ¢loveska presnova povecala ali pa se je
presnova in velikost drugih organov zmanjSala. Smiselno bi bilo zakljuciti, da je
evolucija naSih veé¢jih mozganov povzroc¢ila povecanje hitrosti presnove, kar pa je
napacna predpostavka, saj je hitrost presnove v mirovanju prilagojena naSemu telesu.
Pomeni, da preostane druga trditev, ki govori, da so se zmanjsali drugi organi. Clovesko
Crevesje je za polovico manjSe od velikosti Simpanzov. Antropologi ta koncept
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imenujejo hipoteza dragega tkiva. Ta evolucijska sprememba se je lahko zgodila le, ¢e
se je napor na Crevesje zmanjSal z uzivanjem bolj energijsko bogate hrane. Rahlo
preden so fosilne najdbe pokazale povecevanje mozganov, so hominini (predniki
Cloveske vrste) zaceli izdelovati prva orodja iz kamna, ki so bila namenjena za ubijanje
in pomo¢ pri raz¢lenjevanju zivalskih trupel. Ta dejstva potrjujejo, da so z zacetkom
paleolitika hominini zaceli uzivati vedno vec zivalske hrane, ki je povzrocila
spremembo nasih organov (Cordain in Friel, 2012).

4.1.2 Fosili

Eden od najbolj pomembnih namigov, kako so se prehranjevali predniki v paleolitiku so
fosili. Sem spadajo razli¢ni odpadki, orodja, orozja, kosti, zobje. Zivalski ostanki so v
primerjavi z rastlinskimi veliko obstojnejsi, zato arheologi zelo tezko odkrijejo dokaz,
da so nasi prazgodovinski sorodniki kdaj uZivali rastlinsko hrano. To ne pomeni, da so
bili v celoti mesojedi. Bili so oportunisti, kar pomeni, da so jedli, kar so imeli na voljo
(Cordain in Friel, 2012).

Z zacetkom paleolitika so bili nasi takratni prazgodovinski sorodniki veliko man;jsi, kar
potrjujejo najdeni fosili in majhna orodja. S tega lahko sklepamo, da niso bili dobri
lovci na ve¢je zivali. Priblizno 1,7 milijona let nazaj so nasi predniki dosegli strukturo
telesa in drzo danaSnjega ¢loveka. Tudi orodja so postala bolj prefinjena, s ¢imer so
postale vec¢je zivali glavni plen. Pojavi se vprasanje, zakaj so nasi takratni predniki
tvegali zZivljenje, da bi ubijali vecje zivali. V to so bili prisiljeni. Laboratorijske Studije
so pokazale, da je najvecja koli¢ina beljakovin dnevno omejena na 40 % celodnevnih
energijskih potreb. Kakrsna koli koli¢ina nad tem slabo vpliva na naSe telo. Nasi
predniki pa so z manj$imi Zivalmi, iz katerih so dobili v vecini le beljakovine, mo¢no
presegali mejo 40 %, s ¢imer so se zastrupili. Znaki zastrupitve se kazejo kot slabost,
izguba telesne mase, bruhanje in s¢éasoma smrt. Temu pravimo tudi zaj¢ja lakota. Da bi
se temu izognili, so morali k prehrani dodati ali masc¢obe ali ogljikove hidrate, s ¢imer
so zmanjSali vrednost beljakovin. Torej na vpraSanje lahko odgovorimo, da imajo vecje
zivali tudi ve mas¢obe. Ce pogledamo recimo razmerje mascob in beljakovin veverice,
ki ima 35 % celotne energije iz mas¢ob in 65 % iz beljakovin, in moskatnega goveda, ki
ima 73 % telesa sestavljenega iz mascob ter le 27 % iz beljakovin, nam je lahko takoj
jasno, zakaj je pri uZivanju majhnih Zivali lahko priSlo veliko prej do zastrupitve z
beljakovinami (Cordain in Friel, 2012).

4.1.3 Etnografske raziskave

Dr. George Murdock je Ze leta 1967 izdal Etnografski atlas, kjer je zbral in sestavil
kulture celotnega sveta, ne le lovcev nabiralcev, ampak vse svetovne kulture, jih
kronolosko opredelil ter opisal, kako so ziveli. Dr. Richard Lee je njegovo delo
nadaljeval in izpopolnjeval. Hotel je ugotoviti razmerje vnosa prehrane med rastlinskim
in zivalskim delezem lovcev nabiralcev. Zakljucil je, da je bilo to razmerje 35 proti 65 v
korist hrane rastlinskega izvora. Ce ra¢unamo, da je aktiven moski takratnega Casa
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porabil okoli 12600 kJ (3000 kcal), je tezko verjeti, da je 65 % celodnevnih energijskih
potreb zadovoljil z rastlinsko prehrano, saj bi v tem primeru na dan moral zauziti okoli
9 kg paradiznika oz. 13 kg zelene ali 1,8 kg krompirja, kar pa je zelo tezko. Dr. Cordain
je s svojo ekipo Se enkrat analiziral vse podatke in priSel do popolnoma nasprotnih
rezultatov. Pomeni, da je rastlinski del prehrane zastopal 35 % dnevnih energijskih
potreb in zivalski del prehrane 65 %. Glavni vzrok drugacnih rezultatov gre pripisati
temu, da je Dr. Richard Lee v svoje raziskave pozabil vkljuciti ribe, rake in podobne
vrste zivali, skupaj z divjimi Zivalmi, s ¢imer je dobil napacne rezultate (Cordain in
Friel, 2012).

4.1.4 Biokemicne in presnovne povezave

V genetskem materialu naSega telesa se skrivajo informacije, ki dokazujejo, da se je,
odkar smo se evolucijsko razcepili od opic (priblizno 5 do 7 milijonov let nazaj),
potreba po nekaterih hranilih s ¢asom spremenila. Ljudje smo razvili veliko
biokemicnih prilagoditev, ki so podobne popolnim mesojedcem, Ceprav smo sami
vsejedi, kar pomeni, da se prehranjujemo z mes$ano prehrano. Popolni mesojedci, kot na
primer divje macke, morajo pridobiti vsa hranila iz mesa drugih zivali. Zaradi teh
zahtev so morale razviti nekatere biokemicne prilagoditve, ki jim omogoc¢ajo, da lahko
prezivijo. V vecini te prilagoditve temeljijo na izgubi oziroma zmanjSanju aktivnosti
nekaterih encimov, ki so potrebni za izgradnjo pomembnih hranil. 1zgube so se pojavile,
saj evolucijski selekcijski pritisk, ki je vzdrzeval te encime in presnovne poti, ni bil vec¢
potreben (Cordain in Friel, 2012).

Za primer lahko vzamemo taurin. Aminokislina, ki je ne najdemo v rastlinah in je
esencialno hranilo skoraj vseh celic v nasem telesu. Rastlinojedci, kot recimo krave, so
sposobni sintetizirati taurin iz prekurzorja aminokisline, najdene v nekaterih rastlinah,
medtem ko so macke popolnoma izgubile to sposobnost, vendar je zaradi velike
vsebnosti taurina v mesu drugih Zivali ne potrebujejo. Ljudje, za razliko od mack, Se
vedno ohranjamo moznost sintetiziranja taurina v jetrih iz nekaterih prekurzorjev,
vendar je ta sposobnost lahko omejena in neucinkovita do te mere, da morajo zaetne
formule za dojencke biti obogatene s taurinom. Brez tega nadomestila pri dojenckih, ki
so hranjeni zgolj z mle¢nimi formulami, lahko pride do vecje dovzetnosti za vidne in
slusne nenormalnosti v ¢asu rasti. Chesney in sod. (1998) v svojih raziskavah dokazejo,
da imajo vegani zelo majhno vrednost taurina v krvi in urinu, kar dokazuje slabo
sposobnost sintetiziranja taurina iz rastlinskih aminokislin. Podobno kot pri mackah se
je tudi pri ljudeh pojavila slaba sposobnost sintetiziranja aminokisline taurina, zaradi
nenehnega uzivanja zivalske prehrane, bogate s prej omenjeno aminokislino. Podoben
primer temu so dolgoverizne masScobne kisline. Izklju¢no mesojede zivali so popolnoma
izgubile sposobnost pretvarjanja masc¢obnih kislin iz 18 ogljikovih atomov v mas¢obne
kisline z 20 ogljikovih atomov, ki so pomembne za izgradnjo hormonov, imenovanih
eikozanoidi in prostaglandini. Tudi ljudje imamo to sposobnost zelo zmanj$ano. Vzrok
za to je nacin prehranjevanja nasih prednikov, od ze ve¢ kot 2 milijona let do danes
(Chesney, 1998; Burdge in sod., 2002; Burdge in Wootton, 2002).
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Antropolog William Leonard je objavil geografsko sliko, ki prikazuje nekatere skupine
nasih predhodnikov in njihovo prehrano, prikazano v odstotkih posameznih skupin
zivil. Iz slike 2 je razvidno, da se je vnos posameznih skupin zivil zelo razlikoval glede
na skupine lovcev-nabiralcev (Febris, 2013).

Odstotld vnosa razlicnih Zivil

Mleko in jedi iz koruze

Semena in orescki

Koreninice

Sadjein zelenjava
Meso in ribe

-

Slika 2 : Vnos posameznih skupin Zivil glede na posamezne skupine lovcev-nabiralcev

Prirejeno po: (Febris, 2013)

4.2 Paleolitska prehrana 21. stoletja

Velik problem 21. stoletja je zagotovo nacin prehranjevanja. Prehranska industrija je v
danasnjem ¢asu zelo moc¢na in vplivna in na trgu je vse ve¢ predelanih Zivil z namenom
daljse vzdrzljivosti izdelkov, lepSe in privlacnejSe konstitucije izdelkov, za kar
potrebujejo razne konzervanse in druge dodatke, ki pa so zdravstveno lahko oporecni
(Farrell, 2012).

Prehranske navade, predvsem zahodnih dezel, so se v zadnjem Casu precej spremenile.
S tem pa se je posledi¢no dvignila incidenca debelosti in sladkorne bolezni. Zato se je v
zadnjih tridesetih letih razvilo veliko prehranskih pristopov, s katerimi zagovorniki
zelijo ¢im bolj optimalno zadovoljiti ¢loveSke prehranske potrebe (Farrell, 2012).
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Paleolitska prehrana je v zadnjih letih postala zelo popularen nacdin prehranjevanja.
Populacija se je loteva predvsem z namenom zdravega hujSanja, dobrega pocutja in
izboljSanja zdravstvenega stanja. Gre za eno najbolj kontroverznih oblik prehranjevanja,
predvsem zaradi trditev zagovornikov o domnevnih uc¢inkih na delovanje telesa, ki niso
popolnoma pojasnjeni, kar na drugi strani ustvarja veliko vprasanj in polemik (Pitt,
2016).

Z gotovostjo lahko trdimo, da se je v ¢asu paleolitika prehrana zelo razlikovala (slika 3),
predvsem zaradi razliCnega zivljenjskega okolja in drugacnega podnebja.
Predvidevamo, da je v danaSnjem ¢asu podobno. Ljudje ne bi preziveli, ¢e se ne bi
prilagajali novim zivilom v naSem okolju. Vecina ljudi tolerira relativno nova Zzivila, kot
so mle¢ni izdelki in zita. Ta Zivila so prisla v uporabo z udomacitvijo zivali in
kmetijstvom. Nekaterim ljudem popolnoma odgovarja uZivanje teh zivil, vendar
mnogim ne. Velik problem dana$njega ¢asa je tudi gluten. Beljakovina v razli¢nih Zitih,
kot so recimo psenica, rz, jeémen, pira. Nahaja pa se tudi v razli¢nih predelanih zivilih
kot stabilizator (Kubal, 2012).

Dandanes poznamo veliko intoleranc in alergij na razli¢na hranila, ki so se zacela
pojavljati v zadnjih letih, zato je prakticno nemogoce uveljaviti neko standardno
paleolitsko prehrano. Tudi dejstvo, da paleolitski nacin prehranjevanja omejuje 0ziroma
prepoveduje uzivanje nekaterih hranil, ki so mo¢no vpeljana v na§ prehranjevalni
sistem, je vzrok, da ima paleolitska prehrana ve¢ razli¢nih verzij, temeljijo pa na istih
principih. Predvsem se razlikujejo po zivilih, ki jih, zraven osnovnih dopustljivih, lahko
dodatno uzivajo v majhnih koli¢inah, ali pa so jim nekatera zivila odvzeta (Kubal,
2012).

4.2.1 Lakto-paleolitska prehrana

Ze samo ime nam pove, da tovrstna paleolitska prehrana dopuséa uZivanje mleka in

mlecnih izdelkov. Predvsem je pomembno, da se uziva mleko naravno hranjenih zivali
(Kubal, 2012).

4.2.2 Paleolitska prehrana 80 %-20 %

Med ljudmi, ki se odlo¢ijo za paleolitsko prehrano, je ta razli¢ica najpogostejSa. V
osnovi je paleolitska prehrana zelo zahtevna, prav zaradi tega je veliko ljudi prenehalo s
takSnim na¢inom prehranjevanja. Ta razli¢ica pa v doloc¢eni meri dopusca uZivanje ne-
paleolitske prehrane, saj je 20 % casa dopuS€eno vsakemu posamezniku, da se
prehranjuje po svoji izbiri, 80 % Casa pa temelji na strogi paleolitski prehrani. Mnogi si
tak izracun prenesejo v teden in se tako en dan prehranjujejo brez upoStevanja priporocil
paleolitske prehrane. Ljudje se tej razliCici lazje prilagodijo in bolje spopadejo s tem
nacinom prehranjevanja (Kubal, 2012).




Breg, M. Pozitivni in negativni u¢inki paleolitske prehrane
Zakljuéna projektna naloga, prehransko svetovanje-dietetika, Fakulteta za vede o zdravju, 2017

4.2.3 Paleolitska prehrana 100 %

Razli¢ica prehrane, kjer strogo sledimo nac¢elom in pravilom paleolitske prehrane. Cilj
je predvsem prehranjevati se na nacin, kot so se prehranjevali v obdobju pred
kmetijstvom in zivinorejo. Glavna zivila so ribe in morski sadezi, sveza zelenjava in
sadje, jajca, orescki in semena, zdrava olja in meso zivali, krmljenih z ne industrijsko
pridelano hrano (Kubal, 2012).

4.2.4 Nizko ogljiko-hidratna paleolitska prehrana

Paleolitska prehrana ze v osnovi vsebuje malo ogljikovih hidratov, za razliko od
smernic zdravega prehranjevanja. V tej razli¢ici so pa prepovedani Se sladki krompir,
buce in razli¢no sadje z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov (Kubal, 2012).

4.2.5 Avtoimunska paleolitska prehrana

Te prehrane se posluzujejo predvsem ljudje, ki imajo tezave z razlicnimi avtoimunskimi
boleznimi. Izlo¢i se vsa mozna zivila, ki bi jih potencialno lahko povzrocala. Sem
Stejemo jajca, orescke in razhudnikovke (Kubal, 2012).

4.2.6 Vegetarijanska paleolitska prehrana

Gre za skrajno obliko paleolitske prehrane, kjer se izlo¢ijo vsa mesna zivila. Njihove
beljakovine se nadomesti s stro¢nicami, fizolom, fermentirano sojo, orescki in semeni.
Zelo tezavna razli¢ica prehrane, Kjer je potrebno veliko discipline. S strani priznanih
prehranskih strokovnjakov pa ni podprta (Kubal, 2012).

4.2.7 Primer tedenskega jedilnika

Paleolitski nac¢in prehranjevanja izkljucuje seStevanje energijskega vnosa. Koli¢ina
obroka se prilagodi glede na potrebe vsakega posameznika. Glavni obroki so trije, lahko
pa dodamo kakSen manj$i prigrizek med glavnimi obroki, glede na potrebe
posameznika. V naslednjih preglednicah navajamo tedenski jedilnik, povzet po Wolf
(2010) in Cordain (2011).

10



Breg, M. Pozitivni in negativni u¢inki paleolitske prehrane
Zakljuéna projektna naloga, prehransko svetovanje-dietetika, Fakulteta za vede o zdravju, 2017

Preglednica 1: Primer jedilnika 1

Obrok Zivila Izradun
Zajtrk Posirana jajca s slanino, ¢ebulo in 1751 kJ (417 kcal)
$pinaco
Kosilo Solata iz paprike, paradiznika, zelene 2058 kJ (490 kcal)
solate in avokada z jabolénim kisom
in olivnim oljem
Prigrizek Ostanek solate od kosila 974 kJ (232 kcal)
Vederja Pecena puranova prsa, zelje, jagode 760 kJ (181 kcal)
Skupaj 5543 kJ (1319 kcal)
Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)
Preglednica 2: Primer jedilnika 2
Obrok Zivila Izradun
Zajtrk Sladki krompir, omleta 1071 kJ (255 keal)
Kosilo Pleskavice iz jagnje¢ega mesa, 2331 kJ (555 kcal)
zelena solata s paradiznikom, jagode
Prigrizek Jabolko, makadamijski ore$cki 1033 kJ (246 kcal)
Vecderja Pecden morski list, praZeni belusi, 1084 kJ (258 kcal)
gozdni sadezi z balzami¢nim kisom
Skupaj 5519 kJ (1314 kcal)
Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011
Preglednica 3: Primer jedilnika 3
Obrok Zivila Izracun
Zajtrk Ocvrta jagnjeé:_:l jetra, sadna solata s 1630 kJ (388 kcal)
cimetom
Kosilo Solata s tuno, zeljem in radi¢em 1294 kJ (308 kcal)
Prigrizek Mandlji 605 kJ (144 kcal)
Velerja Pecena svinjska ledja, kuhana 911 kJ (217 kcal)
cvetaca, brokoli in korencek
Skupaj

4440 kJ (1057 keal)

Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)
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Preglednica 4: Primer jedilnika 4

Obrok

Zivila

Izra¢un

Zajtrk

Kosilo

Prigrizek

Vederja

Skupaj

Sveze slive, majhen pust telecji
zrezek z omako iz jajCevca, paprike
in paradiznika

Paradiznikova juha, kozice z
avokadom, kos lubenice, voda

Sadna solata — mango, kivi in kos¢ki
lososa

Skusa, rezine paradiznika in
kumarice s son¢niénim oljem in
limoninim sokom, fige, voda

1201 kJ (286 kcal)

1516 kJ (361 kcal)

706 kJ (168 kcal)

1126 kJ (268 kcal)

4549 kJ (1083 kcal)

Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)

Preglednica 5: Primer jedilnika 5

Obrok

Zivila

Izracun

Zajtrk
Prigrizek

Kosilo

Vecerja

Skupaj

Jabol¢ni pire s pecenim piséancem
Indijski orescki

Korenc¢kova solata z redkvijo, fileji
lososa z limoninim prelivom, voda

Zajc¢je meso, zelena solata s koruzo,
olivnim oljem in limoninim sokom,
breskev z mandlji, ledeni ¢aj

890 KJ (212 kcal)
714 kJ (170 keal)

1760 kJ (419 kcal)

1667 kJ (397 kcal)

5031 kJ (1198 kcal)

Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)
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Preglednica 6: Primer jedilnika 6

Obrok Zivila Izradun
Zajtrk Vmesana jajca s slanino in ¢ebulo, 1197 kJ (285 kcal)
kuhana $pinaca
Prigrizek Mandlji 907 kJ (216 kcal)
Kosilo Kumari¢na juha, za¢injena pecena 1504 kJ (358 kcal)

svinjska ribica, melona, zeli$¢ni ¢aj

Vederja Rezine paradiznika in avokada, 1957 kJ (466 kcal)
pecena puranja prsa brez koze, kuhan
brokoli, korenje in articoka, majhna
posoda svezih borovnic in rozin,
jabol¢ni sok

Skupaj 5565 kJ (1325 kcal)

Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)

Preglednica 7: Primer jedilnika 7

Obrok Zivila Izracun

Zajtrk Sadna solata iz narezanih banan, 1676 kJ (399 kcal)
jagod, breskve in orehov, sadni ¢aj

Kosilo Spinacna solata s kozicami in 2218 kJ (528 kcal)
sezamovimi semeni, pecene rezine
jabolka z limoninim sokom, voda

Prigrizek Pis¢ancja bedra brez koZe, son¢ni¢na 1163 kJ (277 kcal)
semena, trdo kuhano jajce

Vederja Rezine kumare in redkve, pecen 2087 kJ (497 kcal)
losos, sadna solata iz indijskih
oreS¢kov, rozin in borovnic, zeli$éni
Caj

Skupaj 7144 kJ (1701 kcal)

Vir: (Wolf, 2010; Cordain; 2011)

Povprec¢na energijska vrednost tedenskega jedilnika je 5393 kJ (1284 kcal), od katerega
predstavljajo ogljikovi hidrati 35,3 % celodnevnih energijskih vrednosti, beljakovine
19,3 % in mascobe 45,4 % (OPKP, 2013).

Paleolitska prehrana temelji na uZivanju Zivil z majhno energijsko in vecjo hranilno
gostoto, kar je razlog manjSih celodnevnih energijskih vrednosti. Vzrok za to je tudi
izogibanje sladkorjev, zit in mle¢nih izdelkov. Iz tedenskega jedilnika smo ugotovili
tudi premajhen vnos kalcija 715 mg/dan (priporo¢ena vrednost 1000mg) in vitamina D
2,69 pg/dan (priporocena vrednost 20 pg/dan) (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil,
2004; OPKP, 2013).
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4.3 Prednosti paleolitske prehrane

Najbolj pozitivna stran paleolitske prehrane je prepoved uzivanja predelanih zivil. Ta SO
z uporabo razlicnih metod predelave mo¢no spremenjena, glede na njihovo osnovno
stanje. Tak primer je bel kruh in ostali izdelki iz bele moke, nekatere mesnine, Cips in
sladkana zita za zajtrk. Tak$na predelana zivila vsebujejo manj beljakovin, vlaknin,
zeleza in drugih mikrohranil (Febris, 2013). Med predelana zivila sodijo tudi tista, ki
vsebujejo visoko-fruktozni koruzni sirup. Ta v velikih koli¢inah povzroca razli¢ne
kroni¢ne nenalezljive bolezni, kot so debelost, sladkorno bolezen in zamascenost jeter
(Cordain, 2011; Masharani in sod., 2015). Nekatera predelana Zzivila vsebujejo velike
koli¢ine soli in drugih konzervansov, ki prav tako zviSujejo tveganje za nastanek
razlicnih bolezni (Febris, 2013). Paleolitska prehrana uzZivanje predelanih zivil
prepoveduje, s ¢imer lahko preprecuje nastanek prej omenjenih kroni¢nih nenalezljivih
bolezni (Cordain, 2011; Masharani in sod., 2015).

Jonsson (2005); Frassetto (2009) in Hag in sod. (2011) potrjujejo, da nacin
prehranjevanja, ki je podoben tistemu v Casu paleolitika, koristno vpliva na zdravje,
predvsem pri preprecevanju sréno-zilnih bolezni, debelosti, sladkorne bolezni. Glavne
lastnosti paleolitske prehrane, ki pripomorejo k temu, so visoke vsebnosti zelenjave,
sadja in pustega mesa, zmerne vsebnosti ores¢kov, jagodievja in medu ter izkljucitev
zit, mleka in mle¢nih izdelkov, stro¢nic, soli, alkohola in rafiniranih ogljikovih hidratov
(Osterdahl in sod., 2007).

4.3.1 Preprecevanje sréno-zilnih bolezni

Najpogostejsi vzrok obolevnosti in smrti danasnjega ¢asa v razvitem svetu SO nedvomno
sréno-Zilne bolezni. Tudi v Sloveniji je stanje podobno. Najve¢ smrti povzrocata sréna
in mozganska kap, ki sta nenadna zapleta koronarne bolezni srca in bolezni
mozganskega ozilja (NJZ, 2014).

Temeljni procesi za nastanek srénih bolezni vkljucujejo dve glavni lastnosti. Poskodba
endotelija (obcutljiva plast celic, ki lezijo na notranji strani naSih ven in arterij) in
povecan tromboti¢ni potencial (verjetnost nastajanja krvnih strdkov). Endotelij ima
pomembno vlogo pri reguliranju krvnega tlaka z zaznavanjem koli€ine krvi in poSiljanja
signalov moZzganom, ki sproZijo kréenje ali spros€anje Zil in s tem optimizirajo krvni
tlak. Endotelij je pomemben tudi pri prenasanju hranil po telesu. Vse beljakovine,
ogljikovi hidrati in mas¢obe morajo preiti skozi endotelij do tkiv, kot so srce, mozgani
in miSice. Pri kronicnem vnetju nizke stopnje je verjetnost poskodb ali iritacij pri
transportu hranil skozi endotelij zelo povecana. V primeru poskodbe dela endotelija pa
lahko na$ imunski sistem pretirano reagira in povzro€i brazgotine ali lezije, ki lahko
zmanj$ajo pretok s kisikom obogatene krvi do pomembnih organov, kot sta recimo srce
in mozgani. Sodobni nac¢in prehranjevanja lahko povecuje moznost nastajanja krvnega
strdka, kar lahko povzro¢i sréni infarkt oziroma kap. PoviSane inzulinske vrednosti,
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neuravnotezen vnos esencialnih mascobnih kislin, prehranske intolerance, stres in
pomanjkanje spanja pa naredijo vnetne procese $e slabse (Wolf, 2010).

4.3.2 Vpliv mascob na sréno-Zilne bolezni

Mascobe se v grobem delijo na dve veliki skupini. Mascobe, ki pozitivno vplivajo na
celotni organizem in jih oznac¢ujemo kot »dobre«, in mascobe, ki delujejo kot dejavnik
tveganja za razlicne kroni¢ne bolezni in so splosno znano oznacCene Kot »slabe«
(Ascherio, 2002).

Enkrat nenasic¢ene mascobe

Cordain in sod. (2002) navajajo, da so enkrat nenasi¢ene mascobne kisline sestavljale
skoraj polovico vseh mas¢ob v prehrani nasih prednikov.

Enkrat nenasicene maS¢obe dokazano znizujejo tveganje za nastanek sréno-zilnih
bolezni z znizanjem ravni skupne vrednosti holesterola, vendar ne znizajo vrednosti
koristnega HDL holesterola, ki prenasa odvec¢ni holesterol iz tkiv nazaj v jetra, kjer se
presnovi v zol¢. Enkrat nenasi¢ene mascobe, Ki jih v veliki meri najdemo v paleolitski
prehrani, prav tako pomagajo prepreéevati LDL holesterol pred oksidacijo, Ki
pomembno vpliva pri procesu zamasitve arterij (Cordain, 2011).

Ores¢ki so pomemben vir enkrat nenasi¢enih mascob. Za lovce-nabiralce so bili zelo
lahko dostopni in pomemben del njihove prehrane z bogato hranilno vrednostjo.
Pogosto so bili na voljo tudi v ne poletnih mesecih. Hranilna vrednost ores¢kov v vecini
sestoji iz mascob. Teh je okoli 80 %. Vecina le-teh je v obliki Kkoristnih enkrat
nenasi¢enih in veckrat nenasi¢enih masc¢obnih kislin, vklju¢no z omega 3 maS€obami.
Albert in sod. (2002) so ugotovili, da je uzivanje oreSckov 5 krat na teden ali vec
povezano z zmanjSanjem tveganja miokardnega infarkta za kar 50 % v primerjavi s
tistimi, ki uzivajo orescke le ob¢asno ali nikoli. Znizuje tudi vrednosti LDL holesterola
in zagotavlja rastlinske beljakovine. Prisotna so tudi ostala hranila, ki potencialno
zmanj$ajo tveganje za nastanek sréno-zilnih obolenj, kot so vitamin E, selen, folati,
magnezij, baker, cink. Zaradi njihovih visokih vrednosti vlaknin, beljakovin in masc¢ob
prav tako zagotavljajo daljSo sitost v primerjavi z visoko glikemi¢nimi prigrizki, ki jih
imamo na voljo v sodobnem ¢asu (Albert in sod., 2002).

Ascherio (2002) =zatrjuje, da zamenjava nasi¢enih masSCobnih kislin z enkrat
nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami zmanjSa tveganja za sréna obolenja do 30 %.
Zamenjava nasicenih mascob z ogljikovimi hidrati pa zmanjSa tveganja do trikrat.

Vecékrat nenasi¢ene mascobe

Lahko recemo, da gre za zelo pomembne vrste mascob. Nekatere naSe telo ne more
sintetizirati samo, zato jih je posledi¢no potrebno vnesti s prehrano. Pomembno pa je
tudi, da jih uzivamo v pravem razmerju. Razmerje med omega 3 in omega 6 veckrat
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nenasic¢enimi masc¢obnimi kislinami nasih prednikov je bilo okoli 2:1 v korist omega 6
mascobnih kislin. V sodobni prehrani je to razmerje 10:1 ali Se ve¢ v korist omega 6
mascobnih kislin, kar zviSuje tveganja za nastanek srénih bolezni in nekaterih vrst raka.
Prav tako lahko poslabsa razli¢na vnetja in avtoimunska obolenja (Eaton in sod., 1998;
Cordain in sod., 2002).

Omega 3 mascobne kisline

Paleolitski predhodniki so zauzili velike koli¢ine omega 3 mascobnih kislin. V
naravnem okolju se prehranska veriga za¢ne z majhnimi rastlinami, kot so alge, ki jih
najdemo povsod, tako na kopnem kot v morju. Od majhne vsebnosti maséob, ki jih
imajo alge, so velik del le-teh omega 3 mascobne Kisline, Ki se nato koncentrirajo v
vecjih kopenskih in morskih zivalih, posebej v ribah in vecjih pasnih Zivalih. Dandanes
je meso udomacenih zivali revno z omega 3 mascobnimi kislinami, saj so te zivali v
glavnem hranjene z razli¢nimi ziti in drugo krmo. To predstavlja glavni vzrok manjSega
uzivanja omega 3 mascobnih kislin sodobne populacije za razliko od nasih prednikov
lovcev-nabiralcev v paleolitiku (Swanson in sod., 2012).

Med veckrat nenasi¢enimi mascobnimi kislinami pomembno mesto zasedajo omega 3
mascobne kisline. Mednje spadajo alfa-linolenska kislina (ALK), eikozapentaenojska
kislina (EPK) in dokozaheksanojska kislina (DHK). Alfa-linolensko kislino najdemo
predvsem v rastlinskih virih, kot so laneno olje, laneno seme, konopljino olje, v orehih.
Pomembna je predvsem za vegetarijance, saj je edina vrsta omega 3 mas¢obnih kislin,
Ki jo najdemo v prehrani iz rastlinskih virov. S pomoc¢jo encimov se lahko pretvarja v
drugi dve obliki omega 3 mascobnih kislin, vendar je ta odstotek dokaj majhen.
Raziskave kazejo okoli 10 % (Swanson in sod., 2012).

Slika 3 nam jasno prikazuje pretvorbo omega 3 in omega 6 mascobnih kislin s pomo¢jo
encimov. Vse tri omega 3 maS¢obne kisline so pomembne za pravilno delovanje naSega
organizma. Vklju€ene so v razlicne protivnetne procese ter procese celicnih membran.
EPK in DHK pa pomembno vplivata na pravilen razvoj mozganov in ocesne veznice
ploda. Najdemo ju predvsem v ribah in ribjih izdelkih. Nezadosten vnos pa povecuje
tveganje za nastanek kroni¢nih obolenj srca (Wolf, 2010).
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18 OGLJIKOVA LINOLNA 18 OGLJIKOVA ALFA
KISLINA (LK) DELTA 6-DESATURAZA § LINOLENSKA KISLINA
(ALA)
18 OGLJIKOVA GAMA 18 OGLIKOVA
LINOLENSKA KISLINA OKTADEKATETRANOJSK A KISLINA
ELONGAZA <
20 OGLJIKOVA DIHOMOGAMA 20 OGLJIKOV A
LINOLENSKA KISLINA (DGLK) EIKOZATETRANOJSKA KISLINA

DELTA 5-DENATURAZA

20 OGLJIKOVA 20 OGLJIK OVA
ARAHIDONSKA KISLINA (AK) EIKOZAPENTANOJSKA KISLINA
ELONGAZA (EPA)

11 OGLJIKOVA
DOKOZAPENTANOJS A KISLINA

Slika 3: Grafi¢ni prikaz pretvorbe kratko-veriznih omega 3/omega 6 mascobnih kislin v
dolgoverizne omega 3/ omega 6 mascobne Kkisline.

Prirejeno po: (Wolf, 2010)

Presezna koli¢ina ene od mascobnih kislin lahko porusi sistem pretvorbe v dolgoverizne
mascobne kisline. Na§ sodoben nacin prehranjevanja, pri katerem prevladuje vnos
omega 6 mascobnih kislin, ovira nastanek dolgoveriznih omega 3 maS¢obnih kislin in
njihovih proti vnetnih stranskih produktov, kot so recimo prostaglandini (Wolf, 2010).

Omega 6 mascobne Kkisline

Linolno kislino najdemo predvsem v raznih rastlinskih oljih, kot so son¢ni¢no, laneno,
koruzno, bu¢no. Najdemo jo tudi v razli¢nih oresckih in semenih. Tako linolna kislina
kot njeni daljs$i metaboliti so lahko potencialni posredniki sistemskega vnetja. UZivanje
razli¢nih olj, ki vsebujejo veliko koli¢ino omega 6 mascobnih kislin (koruzno,
son¢ni¢no, sojino), ni priporocljivo v velikih koli¢inah, saj ta zavira protivnetno
delovanje EPK in DHK, hkrati pa lahko mo¢no poruSimo razmerje med omega 3 in
omega 6 mas¢obnimi kislinami.

Arahidonsko kislino najdemo pretezno v prehrani Zivalskega izvora. Je prekurzor za
nastanek eikozanoidov, kot so prostaglandini, tromboksani, levkotrieni. Deluje tudi kot
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sekundarni obveSCevalec pri kemicni signalizaciji. Arahidonska kislina je klju¢nega
pomena tudi pri razvoju in obnovi misic, delovanju mozganov (Wolf, 2010).

Nasicene masc¢obne Kisline

Nasic¢ene maScobe S0 Se nekaj let nazaj bile poznane kot glavni povzrocitelj vseh sréno-
Zilnih bolezni, vkljuéno z rakom. Micha in Mozaffarian (2010) ter Siri-Tarino in sod.
(2010) so pokazali, da te predpostavke ne drzijo v celoti. Ce pogledamo prehrano nasih
prednikov v paleolitiku, so nasi¢ene mascobe zajemale okoli 10—15 % vseh zauzitih
mascob v vecini populacije. Izjema je bila populacija, ki je imela dober dostop do
drevesa kokosov, ki vsebuje veliko lavricne kisline, ki spada med nasi¢ene mascobe. Pri
tej populaciji se je odstotek zauzitih nasicenih mascob gibal okoli 40 %. Vendar ti
predhodniki niso imeli vi§jih tveganj za nastanek sr¢no-zilnih bolezni, saj to ni dejavnik
tveganja za nastanek kroni¢nih obolenj. Uzivali pa so veliko manj palmitinske Kisline,
za razliko od danes, ki vidno zvisa vrednosti LDL holesterola. Danes je vzrok visokega
vnosa palmitinske kisline v nasi prehrani predvsem v krmljenju zivali z razli¢nimi ziti.
Dobimo jo z uzivanjem mesa teh Zivali (Assungao in sod., 2009).

Nekatere vrste nasi¢enih mas¢ob so naSemu organizmu nujno potrebne, Cesar se Se
danes mnogi ne zavedajo. Lavri¢na kislina, ki jo pogosto najdemo v kokosovem,
palmovem olju in materinem mleku, deluje protivirusno, recimo proti humanemu
papiloma virusu, noricam, citomegalovirusu in mnogim drugim vrstam virusov. Pomaga
pa tudi pri razdrazljivem &revesu. Ze prej omenjena palmitinska kislina je dolgo ¢asa
bila opisana kot dejavnik tveganja za dvig LDL holesterola, vendar ima tudi pozitivni
vpliv predvsem pri ohranjanju dolgo-ro¢nega spomina. V zmernih koli¢inah palmitinska
kislina ni nevarna za srce in ozilje. V ¢asu paleolitika je ta vnos bil dokaj uravnotezen,
predvsem na ra¢un manj$ih vsebnosti ogljikovih hidratov, v primerjavi z danasnjo,
sodobno prehrano. Ti se namre¢, ¢e so zauziti v prevelikih koli¢inah, zacnejo
presnavljati v palmitinsko kislino. Ta proces zmanj$a obcutljivost na hormon leptin, ki
uravnava lakoto in sitost, kar privede do zmanj$anja obcutka sitosti pri normalnem
obroku. S tem pa se pri¢ne inzulinska rezistenca (Wolf, 2010).

Visoka vsebnost nasi¢enih mas¢ob v povezavi z visokimi vsebnostmi ogljikovih
hidratov je torej dobra kombinacija za nastanek srénega napada ali kapi. Prav tako se
lahko dvigne sistemsko vnetno delovanje, zato lahko iz tega aspekta re¢emo, da je
paleolitska prehrana primerna za preprecevanje sréno-Zilnih bolezni, ustrezna pa je tudi
za ljudi, ki te vrste bolezni ze imajo (Wolf, 2010).
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Trans masSc¢obne Kisline

Prehrana nasih predhodnikov, lovcev-nabiralcev, ni vsebovala trans mas¢obnih kislin.
Trans mascobe nastanejo, ko veckrat nenasi¢ene mascobne kisline, ki jih najdemo v
koruznem, sojinem in podobnih oljih, izpostavimo vrocini, visokemu pritisku in
katalizatorjem. Nastale mascobe delujejo podobno kot nasi¢ene mascobe, kar pomeni,
da kasneje postanejo zarke in so trdne ali pol trdne na sobni temperaturi, vendar imajo
nekaj kljuénih slabosti. Unicujejo jetrno funkcijo, zruSijo razmerje krvnih mascob in
moc¢no zmanj$ajo inzulinsko rezistenco (Mozaffarian in sod., 2006).

Proces hidrogenacije jedilnih olj, s ¢imer dobimo iz veckrat nenasi¢enih mas¢ob trans
mascobe, in Ki se je v prehranski industriji uporabljal predvsem za podaljsanje roka
uporabe izdelkov, v sodobnem ¢asu ni ve¢ uporabljen (Vermunt in sod., 2001). Glede
na vsebnost trans mascobnih kislin so s tehnoloskega vidika hidrogenirane mascobe
najboljSe, saj imajo odlicne funkcionalne znacilnosti za izdelavo masla in razli¢nih
drugih namazov, veliko manj so dovzetne za oksidacijo in imajo visje taliS¢e. Po tem,
ko se je dokazal negativen ucinek trans mascobnih kislin na zdravje, se je prenehal
uporabljati proces hidrogenacije. S tem so zmanjsali vsebnost trans masc¢obnih kislin v
izdelkih. Kot alternativne moznosti se danes uporabljajo maslo ali nekatere frakcije
rastlinskih mas¢ob (kokosovo maslo, palmino olje), ki najprej kristalizirajo, imajo pa
vi§jo tocko taliS¢a. Uporablja se tudi popolna hidrogenacija mascobe do nasic¢enja ali
uporaba le te v kombinaciji z drugimi mas¢obami. Najbolj primerne mascobe z vidika
sestave mascobnih kislin pa dobimo z uporabo interesterifikacije, kjer gre za
premestitev mascobnih kislin v mascobi. Kot primer lahko navedemo pripravo mesanice
ekstrason¢ni¢nega olja in popolnoma hidrogeniranega sojinega olja, kjer z dodatkom
encimov ali kemijskega katalizatorja natrijevega metoksida opravimo interesterifikacijo.
Produkt ima ustrezne znacilnosti za proizvodnjo margarine. Mascobe, pridobljene s tem
nac¢inom, so mehkejSe, dobro mazave in senzoricno dobro sprejemljive. Vsebujejo pa
lahko tudi ve¢ enkrat in veckrat nenasiCenih masCobnih kislin v primerjavi s
hidrogeniranimi mas¢obami (Vidrih, 2015).

Talreja in sod. (2014) so raziskovali vpliv paleolitske prehrane na posameznika starosti
med 35 in 85 let, z vsaj enim dejavnikom tveganja za razvoj sr¢no-zilne bolezni, in sicer
60 dni. Udelezenci so presli iz tipiéne zahodne prehrane na paleolitski nacin
prehranjevanja. Kot lahko vidimo v preglednici 8, so rezultati pokazali povpre¢no
znizanje telesne mase za okoli 5 kilogramov. Tudi raven trigliceridov se je zmanjSala za
okoli 24 mg/dL, zmanjSala pa se je tudi vrednost diastoli¢nega tlaka za 6 mmHg.
Raziskava nakazuje, da za zahodni nacin prehranjevanja ni znacilno le pomanjkanje
hranilnih vrednosti, ampak tudi slabo vpliva na srce in z njim povezane bolezni.
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Preglednica 8 : Povpre¢ne vrednosti posameznikovih znadilnosti ob primarni prehrani v primerjavi
s paleolitsko prehrano

Spremenljivka Izhodi$¢na—-zahodna prehrana Paleolitska prehrana
Telesna masa (kg) 90 kg +/- 20 85 +/- 20
Indeks telesne mase (kg/m?) 33,1+4/-75 31,1+/-75
Diastoli¢en krvni tlak (mmHg) 82 +/-11 76 +/- 10
Trigliceridi (mg/dL) 102 +/- 60 78+/- 40
HDL holesterol (mg/dL) 64 +/- 14 62+/- 13
Stevilo delcev HDL (pmol/L) 36,2 +/- 6,7 33,4+/-3
LDL holesterol (mg/dL) 125 +/- 33 124+/-36
Stevilo delcev LDL (nmol/L) 1464 +/- 376 1429+/-389
Stevilo delcev VLDL (nmol/L) 52 +/- 37 42+/- 25

Vir: (Talrea in sod., 2014)
4.3.3 Vpliv skupnih pristopov na sréno-zZilne bolezni

Priblizno 30 % vseh smrti po svetu povzrocajo sré¢no-zilne bolezni, pod katere spadajo
sréni zastoji, kapi, visok krvni tlak in ostale kroni¢ne bolezni srca in ozilja. Kroni¢na
obolenja, kot so recimo rak ali druge nenalezljive bolezni, so zapletena obolenja, ki niso
odvisna le od enega prehranskega dejavnika. Nacela paleolitske prehrane spodbujajo
nain prehranjevanja, ki izkljucuje ve¢ dejavnikov tveganja za nastanek tovrstnih
kroni¢nih obolenj (Cordain, 2011).

Slika 4 v nadaljevanju nam prikazuje posredne bioloske mehanizme, na katere lahko
delujemo s prehrano, s ¢imer lahko potencialno zmanjSamo tveganja za nastanek sréno-
Zilnih bolezni.
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Posredni bioloski mehanizmi
Vrednosti krvnih maifob
Krvnitlak

Trombocitna nagnjenja

- Ritem srca Tveganje za nastanek
Dieta Funkeija endotelija sréno-Zilnih bolezni
Sistemska vnetja

Obéutljivost na inzulin
Oksidativni stres

Vrednosti hpmocisteina

Slika 4 : Prikaz biolo$kih mehanizmov, na katere lahko prehrana potencialno vpliva za nastanek
tveganj za sréno-Zilna obolenja

Prirejeno po: (Hu in Willett, 2002)

V vecini vseh objavljenih raziskavah o povezavi med prehrano in sré¢no-zilnimi obolenji
smo zasledili, da avtorji, kot sta Hu in Willett (2002), sklenejo raziskavo z
ugotovitvami, da so za prepreCevanje sréno-Zilnih bolezni najbolj ucinkoviti trije
pristopi.

1. Zamenjava nasicenih in trans maSfob z enkrat nenasiCenimi in veckrat
nenasic¢enimi maScobami.

2. Povecdanje vnosa omega 3 mascobnih kislin iz razli¢nih morskih virov ali iz
rastlinskega vira, kot so na primer orescki.

3. Redno uzivanje zivil, ki so bogata z vlakninami. To so predvsem razli¢ne vrste
sadja in zelenjave, orescki; ter izogibanje zivilom z visokim glikemi¢nim
indeksom.

Te znalilnosti oz. zahteve za uspeSno preprecevanje pred kroni¢nimi obolenji so
skladne s prehrano, ki so se je posluzevali nasi predniki lovci-nabiralci, dokler se nista
razvila kmetijstvo in zivinoreja, okoli 10 tiso¢ let nazaj. Strategija prezivetja nasih
prednikov je bila prehrana s pustimi beljakovinami, ki je bila bogata z vlakninami,
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vitamini, minerali, antioksidanti in drugimi koristnimi fito-kemikalijami. Tipi¢na
paleolitska prehrana, za razliko od moderne zahodne prehrane, vsebuje dva do trikrat
veC vlaknin, dvakrat ve¢ enkrat nenasi¢enih in veckrat nenasiCenih mascob, Stirikrat vec
omega 3 mascobnih kislin in 60-70 % manj nasi¢enih masc¢ob. Vnos beljakovin je bil
dva do trikrat vecji, vnos kalija tri do Stirikrat vecji, vnos natrija pa Stiri do petkrat
manjsi. Zelo pomembno pa je tudi, da paleolitska prehrana ne vkljucuje rafiniranih zit in
sladkorjev, razen sezonsko dostopnega medu. Razlog za epidemije sr¢no-zilnih bolezni,
ki so v sodobnem ¢asu tako v ospredju, je nedvomno v vedno vecjem vnosu predelanih
zivil, ki jih ponuja prehranska industrija (Eaton in Konner, 1997; Haq in Amin, 2011).

4.3.4 Uravnavanje krvnega tlaka

Renin-angiotenzin-aldosteron sistem (RAAS) je mehanizem organov in hormonov, ki
uravnava krvni tlak in tekocine v nasem telesu. Poleg srca in krvnih zil vkljucuje tudi
ledvice, jetra, pljuca in hipofizne Zleze. Torej pri zviSanemu krvnemu tlaku ne gre za
bolezen, ampak gre za sistemati¢en problem, ki vkljuduje razliéne dele telesa. Ce je
RAAS aktiviran, ledvice izloajo manj tekoCine in reabsorbirajo ve¢ natrija in vode.
Najbolj pomemben organ, ki je povezan z RAAS, so ledvice. Njihova naloga je

filtracija odpadnih snovi iz telesa in uravnavanje koli¢ine mineralov in telesnih tekocin
(Frassetto in sod., 2009).

Eden glavnih dejavnikov tveganja za zviSan krvni tlak je sladkorna bolezen. Gre za
motnjo presnove, ki se v sodobnem svetu vedno bolj pojavlja, sploh v zahodnem svetu.
Vklju€uje trebusno debelost, inzulinsko odpornost, povisan nivo glukoze v Krvi,
dislipidemija ali motene vrednosti lipidov v krvi in povi$an krvni tlak (Frassetto in sod.,
2009).

Z nacinom prehranjevanja lahko vplivamo na razmerje med natrijem in kalijem, kar
lahko pomembno vpliva na nastanek visokega krvnega tlaka. Zato je danasnji prevelik
zadostne koli¢ine kalija in s tem uravnotezili razmerje med natrijem in kalijem, velik
problem (Frisoli in sod., 2012).

Tudi uzivanje velikih koli¢in fruktoze, ki jo prehranska industrija dodaja v veliki meri
namesto sladkorja, lahko pomembno vpliva na nastanek povisanega krvnega tlaka.
Povzroca reabsorpcijo vode in soli v ledvicah in poveca vsrkavanje soli in vode iz
Crevesa, s ¢imer zvi$a volumen krvi in s tem krvni tlak (Rippe in Etherton, 2012).

Paleolitska prehrana je ucinkovit nacin prehranjevanja za ljudi z zviSanim krvnim
tlakom. Vpliva lahko na ve¢ faktorjev, vklju¢no z izboljSanjem inzulinskega nadzora,
izgubo telesne mase, ve¢ vnosa kalija na racun zelenjave in sadja in izkljucitev
predelanih zivil (Paleo leap, 2013).
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4.3.5 Vnos sladkorja

Uzivanje sladkorja nasih predhodnikov in vecine ljudi v danasnjem casu sploh ni
primerljivo. Poleg naravnih sladkorjev, ki jih najdemo v sadju in nekateri zelenjavi, je
med Se edini vir sladkorja, ki so ga nasi predhodniki imeli. Na sliki 5 lahko zelo dobro
vidimo porast vnosa sladkorja v Angliji od zacetka 17. stoletja naprej do leta 1970 ter
vnos sladkorja v Ameriki od leta 1970 do leta 2000.

Vsebnost sladkorja nasih lovcev-nabiralcev je dosegala vrednosti okoli 2 kg na osebo na
leto, kar temelji na raziskavi, kjer so spremljali prehranske navade ne-industrializiranih

avtohtonih avstralskih plemen, ki se od navad na$ih prednikov ne razlikujejo veliko
(Cordain in sod., 2005).

Howard in Wylie-Rosett (2002) sta v obsezni raziskavi ugotovili, da je dolgoro¢no zelo
tezko izmeriti vpliv uzivanja visoko rafiniranih sladkorjev, predvsem zaradi drugih
faktorjev, ki lahko vplivajo na izid in jih je tezko nadzorovati. Vendar pa so kratkoro¢ni
rezultati pokazali zviSane vrednosti trigliceridov in znizanje vrednosti HDL holesterola,
za kar je oboje dokazano, da zviSuje tveganje za sréno-Zilne bolezni.

Skoraj vsa pakirana zivila vsebujejo dodane sladkorje, s ¢imer se doseze boljsi okus
produkta oz. nekega Zivila. Enako lahko re¢emo za hrano, servirano v restavracijah hitre
hrane in tudi ostalih restavracijah. Drug vir visokih vsebnosti dodanih rafiniranih
sladkorjev so pijace kot recimo kokakola in druge gazirane sladke pijace, Sportni
napitki, ¢aji in kava z dodanim sladkorjem (Cordain, in sod., 2005; Cordain in sod.,
2003).
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Slika 5 : Povprecen vnos sladkorja na osebo v Angliji (1815-1970) in Ameriki (1970-2000).

Prirejeno po: (Cordain in sod., 2003)
4.3.6 Prehranska industrija v 20. stoletju

Spoznanje, da ima prehrana zelo velik pomen pri sréno-zilnih obolenjih in da nasi¢ene
mascobe, ki jih najdemo recimo v maslu, siru, mastnem mesu, dvigujejo skupni
holesterol je bilo zelo pomembno. Predvsem dvigujejo LDL holesterol, ki se v primeru
prevelikih koli¢in za¢ne nalagati na stene Zil, kar povzroca tveganja za sréne bolezni.
Nekatere vrste nasi¢enih mascob, kot je recimo stearinska mascobna kislina, pa
znizujejo skupno koli¢ino holesterola, podobno kot enkrat nenasi¢ene mascobne kisline.
S tem je rdeCe meso postalo »glavni krivec« za nastanek sréno-zilnih bolezni in raka na
¢revesju (Galassi in sod., 2006; Qiao in sod., 2007).

Prehranska industrija je na to odgovorila z razliénimi »novimi« zivili, ki so bila zdrava
alternativa. Sem spadajo razli¢na rastlinska olja in mascobe ter produkti iz njih
(Cordain, 2011).

Eden izmed postopkov ustvarjanja tako imenovanih »novih Zivil« je hidrogenacija. S
tem procesom so dosegli spremembo agregatnega stanja rastlinskih mascob, s ¢imer se
omogoc¢ijo vse funkcionalne lastnosti, kot so mazavost, stabilnost pri segrevanju, hkrati
pa se izboljsa stabilnost arome in podaljsa zivljenjska doba mascob, pravi Santana in
sod. (2008). Tako so bile v zelo kratkem ¢asu razli¢ne rastlinske mascobe vkljucene v
vsa predelana zivila, s ¢imer so nastajale nove vrste mascob, imenovane trans maséobe.
Poleg tega pa se je mocno poruSilo ravnovesje v razmerju omega 6 in omega 3
mascobnih kislin v korist omega 6 mascobnih kislin, kar je povezano z vecjo
nagnjenostjo k razli¢nim sréno-zilnim boleznim. Cordain (2011) navaja, da ima meso
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krave, ki se pretezno hrani z ziti, veliko vsebnost palmitinske kisline, hkrati pa je
vsebnost mascobnih kislin omega 3 in omega 6 v njenem mesu moc¢no na strani omega
6 mascobnih kislin.

Naslednji nacrt, ki so ga takratni prehranski strokovnjaki izvedli, je bil zamenjava
nasicenih mascob z ogljikovimi hidrati, predvsem Skrobnimi ogljikovimi hidrati, ki jih
najdemo v kruhu, krompirju in zitih. Bili so temelj prehranske piramide. Foster-Powell
in sod. (2002) trdijo, da to ¢isto povsem ne velja. Poznamo namre¢ glikemic¢ni indeks,
ki nam pove, kako hitro se zauzita hrana spremeni v krvni sladkor v primerjavi z nekim
referen¢nim zivilom (npr. glukoza), ki ima glikemiéni indeks 100 (Cordain, 2011). To
nam lepo prikaze v nadaljevanju slika 6.

e Visok glikemi¢ni indeks

== Nizek glikemiéni indeks

beli
cglih, ananas, lubenica, &ips\, beli

=delana zivila, krompik

iz, mango

Basmati riz, zelenjava,
polnozmata zivila, jabolko,

RAVEN KRVNEGASLADKORIJA

grenivka, leca

A 3

CAS
Slika 6 : Vpliv razli¢nih zivil na glukozo v krvi in ¢as trajanja dviga krvne glukoze

Prirejeno po: (Diet science news, 2014)

Tako poznamo Zivila, ki vsebujejo ogljikove hidrate z nizkim glikemi¢nim indeksom,
kar pomeni, da povzroc¢ajo majhen dvig glukoze v krvi takoj po zauZzitju, vendar se dalj
Casa sproSca v kri in tako povzroca daljSo sitost. Visoko glikemi¢ni ogljikovi hidrati
povzrocajo velik in hiter dvig krvnega sladkorja, posledi¢no pa je bilo dokazano, da so
eden glavnih vzrokov za nastanek razli¢nih kroni¢nih obolenj. Mednje sodijo sladkorna
bolezen tipa 2, poviSan krvni tlak, sréne bolezni, debelost, povisane krvne vrednosti
seCne kisline, poviSani krvni trigliceridi, zviSana vrednosti LDL holesterola in
zmanjs$anje HDL holesterola. Te bolezni lahko z eno besedo imenujemo tudi presnovni
sindrom (Cordain, 2011).
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4.3.7 Sladkorna bolezen tipa 2

Sladkorna bolezen ali diabetes je kroni¢no, doZzivljenjsko, zdravstveno stanje, ki se
pojavi, ko je koli¢ina glukoze v krvi previsoka, ker ga telo ne porabi pravilno. Ce se ne
zdravi, lahko visoke krvne vrednosti glukoze povzroCijo resne zdravstvene zaplete.
Poznamo 3 razli¢ne tipe sladkorne bolezni: sladkorna bolezen tipa 1, sladkorna bolezen
tipa 2 in gestacijska ali nose¢niSka sladkorna bolezen (Webmed, 2017).

Nase telo presnavlja zauzite sladkorje in ogljikove hidrate v posebne sladkorje, ki jim
reCemo glukoza. Ta predstavlja gorivo za celice v naSem telesu, vendar celice
potrebujejo inzulin, hormon v nasem krvnem sistemu, ki ima nalogo, da vzdrzuje nivo
glukoze v krvi s tem, da posilja glukozo v katabolne ali anabolne procese, odvisno za
kaj jo telo potrebuje. V primeru sladkorne bolezni telo ne zmore ustvariti dovolj
inzulina, ne zmore porabiti inzulina, ki ga je proizvedlo, ali kombinacija obojega. Ker
celice ne morejo dobiti glukoze, se ta nabira v krvi. Visoke vrednosti krvnega sladkorja
poskodujejo majhne krvne Zile ledvic, srca, oc¢i ali Zivénega sistema. Zato sladkorna
bolezen, posebej ¢e je nezdravljena, lahko s¢asoma povzro€i sréne bolezni, kapi,
bolezni ledvic, slepost in poskodbe zivénega sistema (Webmed, 2017).

V danasnjem casu lahko recemo, da je sladkorna bolezen, svetovno gledano, ena
najpogostejsih obolenj, $e posebej v zahodnem svetu. Prevalenca za sladkorno bolezen
plemen iz otoka Kitave (Nova Gvineja), ki so dandanes eni redkih, ki $e zivijo podobno
nasim prednikom, lovcem-nabiralcem, je zelo majhna ali je sploh ni (Lindeberg, 1999).

Z zacetkom kmetijstva se je moc¢no spremenil na¢in prehranjevanja. Glede na zelo
majhno prevalenco sladkorne bolezni v ¢asu paleolitika lahko sklepamo, da je sedanja
epidemija sladkorne bolezni precej povezana z zacetkom kmetijstva izpred okoli 10
tiso¢ let. V prehrani danes lahko najdemo veliko razli¢nih proti-hranil, kot so recimo
lektin, saponin in gliadin, ki delujejo kot motilci endokrinega sistema, s Cimer
spodbujajo nastajanje prehranskega sindroma (Jénsson in sod., 2005).

Ljudje s sladkorno boleznijo tipa 2 imajo pogosto stevilo drugih prehranskih motenj, kot
so inzulinska odpornost, hipertenzija, dislipidemija, hiperuricemija ali povecana
koncentracija se¢ne kisline in koagulopatija. Genetski dejavniki so lahko prav tako
vpleteni, vendar dejavnik, kot je prehrana, igra kljuéno vlogo. Prevelika energijska
vsebnost lahko povzroci debelost in inzulinsko odpornost. Fruktoza, nasi¢ene mascobe,
ogljikovi hidrati, vitamini in minerali in druge prehranske sestavine pa lahko same po
sebi vplivajo na prehranske procese (Masharani in sod., 2015).

Ko ljudje postanejo inzulinsko odporni, mora trebusna slinavka izlocati ve¢ inzulina kot
normalno, da bi uravnavala nivo sladkorja v krvi, saj celice postanejo odporne na
inzulin, kar pomeni, da potrebujejo ve¢ inzulina, da nanj reagirajo vsaj minimalno. Do
tega pride, kadar je nivo inzulina v krvi stalno povisan. Inzulin je hormon, ki deluje na
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skoraj vse celice v telesu. Kroni¢no zviSana vrednost inzulina v krvi je eden glavnih
krivcev bolezni presnovnega sindroma (Masharani in sod., 2015).

Nekateri znanstveniki trdijo, da imajo vpliv na manj u¢inkovito inzulinsko presnovo
predvsem visoko nasi¢ene mas¢obe. Spet drugi trdijo, da je za to kriv visok vnos visje
glikemi¢nih zivil. Cordain (2011) trdi, da je vzrok za nastanek debelosti in inzulinske
odpornosti v veliki meri odvisen od uzivanja visoko nasi¢enih mascob in visoko
glikemi¢nih zivil skupaj. Paleolitska prehrana v vecini izklju€uje tovrstno hrano, zato
lahko preventivno deluje na nastanek tovrstnih bolezni.

Raziskave in analize prehranskih trendov dokazujejo, da tipi¢ni zahodni nacin
prehranjevanja, Ki je bogat s predelanimi mesnimi izdelki, visoko mas¢obnimi mle¢nimi
izdelki in rafiniranim Zitom, poveca pojavnost sladkorne bolezni tipa 2, hipertenzije in
dislipidemije (Masharani in sod., 2015).

Lindeberg in sod. (2007) so v svoji raziskavi primerjali mediteransko prehrano, ki
temelji na polnozrnatih izdelkih, nizko mascobnih mle¢nih izdelkih, sadju, zelenjavi,
ribah, olju in margarini, s paleolitsko prehrano, ki temelji na pustem mesu, ribah,
zelenjavi, predvsem korenasti zelenjavi, sadju, jajcih in oresckih. Vkljucili so 29
pacientov z ishemi¢nim srénim obolenjem, ki so zraven tega obolevali Se ali za
glukozno intoleranco ali sladkorno boleznijo tipa 2. 15 pacientov se je drzalo
mediteranske prehrane in 14 paleolitske prehrane. Raziskava je trajala 12 tednov.
Porocali so o ve¢ji izgubi kilogramov pri paleolitski prehrani. Hkrati se je glukozna
toleranca izboljSala neodvisno od zmanjSanja obsega pasu. ZmanjSala se je tudi
vrednost plazemskega inzulina.

Masharani in sod. (2015) so primerjali paleolitsko prehrano z na¢inom prehranjevanja,
priporoenim s strani ameriSkega diabeticnega zdruZenja (zmeren vnos soli, nizko
mascobni mlecni izdelki, polnozrnata zivila, strocnice) in vpliv obeh prehranskih
nacinov na sladkorno bolezen tipa 2. Vklju€enih je bilo 24 posameznikov s sladkorno
boleznijo tipa 2, starosti 5069 let, od katerih jih je 14 uzivalo paleolitsko prehrano in
10 sladkorno prehrano po priporocilih ameriskega diabeti¢nega zdruzenja. Raziskava je
trajala 35 dni. Vsi obroki so bili zagotovljeni in pod nadzorom. Energijski vnos je bil
prilagojen posameznikom, s ¢imer so dosegli ¢im manjsi vpliv na telesno maso. V
preglednici 9 so prikazani rezultati raziskave. V obeh skupinah posameznikov se je
pokazalo izboljSanje posameznih izmerjenih parametrov, vendar je skupina, ki se je
prehranjevala po paleolitski prehrani, imela boljso glukozno toleranco in boljsi lipidni
profil. Prav tako se je znatno izboljsala inzulinska obcutljivost posameznikov.
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Preglednica 9 : Sprememba krvnih in urinskih parametrov znotraj obeh prehranskih naéinov

Prehrana za sladkorne bolnike Paleolitska prehrana
Telesna masa (kg) -21+19 -24+0,7
Sistoli¢ni krvni tlak (mmHg) -2+13 -4+£12
Diastoli¢ni krvni tlak (mmHg) 0+12 -1+6
KRI
Glikirani hemoglobin (%6) -0,18 £ 0,24 -0,3+0,49
Plazemska glukoza (mmol/l) +0,6 £1,8 -13+14
Fruktozamin (mg/dl) -3+28 -34 £ 41
Skupni holesterol (mg/dl) -9+25 -26 +27
Trigliceridi (mg/dl) -5+ 63 -23 +46
HDL holesterol (mg/dl) -6+8 -8+7
LDL holesterol (mg/dl) -7+17 -15+22
URIN
Kreatinin -16 £29 -3+29
Razmerje Kalij/Natrij v urinu +0,6 + +0,3 +2,0+0,8
pH urina +0,1+0,3 +0,8+0,5

Vir: (Masharani in sod., 2015)

Jonsson in sod. (2013) ter Osterdahl in sod. (2007) v svojih Studijah prav tako
ugotavljajo izboljsanje nekaterih parametrov kot recimo inzulinske rezistence, glukozne
intolerance, znizanja krvnega tlaka in lipidnega statusa, ki lahko delujejo kot dejavnik
tveganja za nastanek sladkorne bolezni in sréno-Zilnih obolen;.

4.3.8 Vpliv na osteoporozo

Veliko nihanje v pojavnosti osteoporoze po svetu dokazuje, da ima zivljenjski slog
pomemben vpliv pri incidenci te bolezni. Dejavniki, kot so fizi¢na neaktivnost, majhen
vnos kalcija, pomanjkanje vitamina D, izguba teze, kajenje in alkohol lahko vidno
pripomorejo k nastanku osteoporoze. V ¢asu paleolitika je bilo teh dejavnikov manj, saj
so se takratni lovci-nabiralci veliko ve¢ gibali, zaradi majhnega vnosa zit in fiZola SO
imeli veliko vecjo bioloSko razpoloZljivost kalcija, kar pomeni vecjo mozZno koli¢ino
resorpcije v organizmu. Tudi vitamina D ni primanjkovalo, zaradi stalnega
izpostavljanja soncu, preko katerega se sam tvori v kozi. Kajenja in alkohola pa Se
takrat niso poznali (Lindeberg in sod., 2003).
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Zaradi majhnega vnosa natrija, ki ga dobimo najve¢ preko soli, so bile tudi izgube
kalcija preko urina zelo majhne. Veliko kalcija so lovci-nabiralci pridobili iz zelene in
listnate zelenjave, ki je prav tako bogata s kalijem, ki deluje bazi¢no na telo in s tem
zmanjSuje moznost izgubljanja kalcija preko urina (Sellmeyer in sod., 2002; Tussing in
Chapman-Novakofski, 2005).

Izguba kalcija posledi¢no pripomore k izgubi kostnine in osteoporozi, saj klorid v soli,
ki ima kisel pH, sprozi reakcijo nevtralizacije z alkalnimi bazami. Najvecji rezervoar le-
teh pa je kalcij v naSih kosteh. S tem, ko uzivamo velike kolicine soli, izplavljamo kalcij
iz naSih kosti, hkrati pa uni¢imo kislinsko-bazno ravnovesje. Dolgotrajno uzivanje
vecjih koli¢in soli pa vodi v nastanek osteoporoze in sr¢no-zilnih bolezni, ki so
posledica nenehnega izplavljanja kalcija iz kosti v ledvice, pri ¢emer se majhne koli¢ine
lahko nalagajo po zilah in povzrocajo kalcifikacijo zil (Sellmeyer in sod., 2002; Tussing
in Chapman-Novakofski, 2005).

4.3.9 Kislinsko-bazno ravnovesje

Malo ljudi uposteva, da je kislinsko-bazno razmerje v nasem telesu zelo pomembno.
Porugimo ga lahko z nepravilno prehrano. Zivila, ki po prebavi ustvarijo kislo okolje, so
meso, ribe, Zita, stronice, mle¢ni izdelki in sol. Zivila, ki po prebavi ustvarjajo alkalno
okolje, so predvsem sadje in zelenjava. MasCobe so v ve€ini nevtralne. Nacin
prehranjevanja, predvsem v zahodnem svetu, pa tudi pri nas, se nagiba v kislo, zaradi
premajhnega vnosa zelenjave in sadja in prevelikega vnosa predelanih in drugih zivil, ki
vsebujejo velike koli¢ine soli. S tem telo prisilimo v nenehno nevtralizacijo, ki jo
doseze telo z izplavljanjem kalcija iz kosti. Nenehne visoke koli¢ine kislih zivil
povzro€ijo zviSanje krvnega tlaka in povecajo tveganje za nastanek ledvi¢nih kamnov
(Cordain, 2011).

Ustrezen vnos mineralov in primerno kislinsko-bazi¢no ravnovesje paleolitske prehrane
vpliva na zmanjSano tveganje za nastanek osteoporoze, ledvicnih kamnov in sréno-
zilnih bolezni (Osterdahl in sod., 2007).
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4.4 Slabosti paleolitske prehrane
441 Napacna predpostavka o adaptaciji skozi evolucijo

Paleolitska prehrana temelji na trditvi, da je od nastanka kmetijstva izpred 10 tiso¢ let
do danes preteklo premalo Casa in skozi leta preslo premalo generacij, da bi se nase telo
lahko prilagodilo uzivanju raznih zit, mleka in ostalih produktov agrikulture (Grant in
Grant, 2002).

Po navedbah Milton (2000) je bil ¢loveski genom oblikovan Ze veliko pred obdobjem
lovcev-nabiralcev in vpliv prehrane na genom je bil zelo majhen.

Nekateri znanstveniki so mnenja, da se evolucija zgodi skozi dolga obdobja casa,
vendar to ne drzi popolnoma. Evolucijske spremembe oz. prilagoditve se lahko hitro
izkazejo, Ce je pritisk za prilagoditev v dolo¢enem spremenjenem okolju dovolj velik.
Evolucijske spremembe se lahko pokazejo tudi preko ene same generacije.

Kot primer prilagoditve na prehrano po zacetku kmetijstva lahko izpostavimo razvoj
laktozne tolerance ali sposobnost prebavljanja mle¢nega sladkorja z encimom laktaza.
Pomeni, da predpostavka, da nase telo ni prilagojeno na prehrano po zacetku
kmetovanja, ni ¢isto to¢na, pravita Strohle in Hahn (2011).

V zadnjih 10 tiso¢ letih je bilo dokazano tudi veliko sprememb naSega genoma, ki
omogocajo uzivanje oz. prebavljanje Zit in Skroba. Razgradnja Skroba (ogljikov hidrat,
ki se nahaja v zitih) je odvisna od prisotnosti encima amilaze v slini, ki sprozi zacetek
razgradnje Skroba. Ljudje, ki so potomci nedavnih lovcev-nabiralcev, imajo teh genov
manj, za razliko od drugih, ki so potomci prvih kmetovalcev (recimo Evropejci, ki so
uzivali pSenico in Kitajci, ki so uZivali riZ), kar jim je omogocilo proizvedbo vecjih
koli¢in encima amilaze in s tem bolj u¢inkovito prebavo Skroba (Perry in sod., 2007;
Santos in sod., 2012).

Zagovorniki paleolitske prehrane torej predpostavljajo, da je nase telo razvito za
prehranjevanje po tocno dolo¢eni prehrani. Po nacinu, kot so se prehranjevali nasi
predniki, lovci-nabiralci. Vprasanje je, po Kateri prehrani in kateri predniki? Dejstvo je,
da so v Casu paleolitika obstajale razli¢ne druzbe lovcev-nabiralcev, ki so Ziveli po
razliénih geografskih obmocjih sveta. Nasi predniki v sub-Saharskih obmocjih Afrike so
recimo imeli dostop do ¢isto drugaéne prehrane kot predniki, ki so ziveli v obmocju
Sibirije (Marlowe, 2005).
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4.4.2 Nepravilne domneve o takratni incidenci kroni¢nih bolezni

Povprecna starost nasih prednikov v paleolitiku, ki predstavljajo zdravo zivljenje, je bila
okoli 30 let. Zelo malo je bilo tistih, ki so presegli to mejo. Povprecna starost ljudi
danes je okoli 70 let. Milton (2000) in drugi antropologi menijo, da je razlog, zakaj se
razli¢ne kroni¢ne bolezni niso pojavljale pri takratnih ljudeh predvsem zaradi tega, ker
so to bolezni, ki se pojavljajo v obdobju starosti in ljudje v tistem obdobju starosti sploh
niso dosegli.

Milton (2000) je mnenja, da majhna incidenca kroni¢nih bolezni nasih predhodnikov,
lovcev-nabiralcev, nima nobene korelacije z njihovo prehrano, saj je bila med razli¢nimi
druzbami nasih predhodnikov velika razlika v prehranjevanju, zaradi razli¢nih vplivov
okolja. Vseeno pa jim je bilo skupno to, da niso zbolevali za kroni¢nimi boleznimi.

Afriski Kungi so se v ve€ini prehranjevali z rastlinsko prehrano, medtem ko Kanadski
Eskimi izklju¢no z mesom. Noben od teh plemen ni pretezno zboleval za kroni¢nimi
boleznimi. Razlog za to je predvsem fizicna aktivnost. Ljudi v sodobnem casu vedno
bolj pogosto vodi sede¢ nacin Zivljenja, pri ¢emer prehrana pogosto presega energijske
potrebe posameznika. Lovci-nabiralci so pretezno bili delezni visoke fizi¢ne aktivnosti,
za kar so posledi¢no imeli visoke energijske potrebe. Prehrana nasih prednikov v
paleolitiku nikoli ni presegala njihovih energijskih potreb, pravi Milton (2000).

Hawks in sod. (2007) so na podlagi analiz ¢loveskega genoma razkrili, da se je ¢loveska
revolucija pospeSeno razvijala v zadnjih 20 tiso¢ letih, v primerjavi z milijoni let pred
tem Casom.

4.4.3 Neprimernost paleolitske prehrane

Veliko Zivil, ki so bila na voljo na$im prednikom, dandanes niso ve¢ dosegljiva, tista, ki
pa obstajajo Se danes, pa imajo malo skupnega s takratnimi zivili istih vrst. Konner in
Eaton (2010) trdita, da divje oziroma nekultivirane rastline zagotavljajo okoli Stirikrat
vecjo vsebnost prehranskih vlaknin kot danasnje gojene rastline (13,3 g vlaknin na 100
g proti 4,2 g vlaknin na 100 g). Miselnost zagovornikov prehrane je zato rahlo
zavajajoca, saj ljudje, ki se posluzujejo paleolitske prehrane, ne morejo najti tak$no
hrano, kot so jo imeli nasi predniki lovci-nabiralci, saj se je hrana od takrat do danes
spremenila (David in Vesanto, 2014).

Prehrana tudi presega dnevne vrednosti vnosa mascob in beljakovin ter ne dosega
priporocil vnosa ogljikovih hidratov po referenénih vrednostith za vnos hranil.
Izkljucitev Zit, stro¢nic ter mleka in mle¢nih izdelkov je lahko tvegano. Te skupine zivil
so prehransko zelo polne in vsebujejo pomembne vitamine in minerale, kot sta kalcij in
vitamin D, ki ju pri paleolitski prehrani primanjkuje. Polnozrnata Zita vsebujejo
prehranske vlaknine, ki pomagajo zmanjsati tveganje za nastanek srénih obolenj, raka in
sladkorne bolezni (Referen¢ne vrednosti za vnos hranil, 2004; Vaclavik in Christian,
2014).
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Paleolitska prehrana je zelo neprimerna za vegetarijance in vegane, saj temelji na
uzivanju razlicnih vrst mesa. Zelo tezko lahko sledijo prehrani, saj so stroCnice ter
mleko in mlecni izdelki, s katerimi bi lahko nadomestili mesne beljakovine,
prepovedani. Zaradi tega se je posledi¢no razvila razli¢ica paleolitske prehrane, pri
kateri je dovoljeno uzivanje stroCnic in razlicnih mle¢nih izdelkov, s katerimi lahko
vegetarijanci in vegani pridobijo pomembne aminokisline in mikrohranila, ki jih
drugace vnesemo z zivili zivalskega izvora (Milton, 2000).

4.4.4 Nizji vnos kalcija in vitamina D

Nasi predhodniki, lovci-nabiralci, so s prehrano, bogato s sadjem in zelenjavo, zauzili
zadostno koli¢ino vec¢ine vitaminov in mineralov. VVnos vitamina C je recimo bil visji za
Sestkrat v primerjavi z vnosom tega vitamina danes. Paleolitska prehrana pa kljub temu
vsebuje nezadostne koli¢ine vitamina D in kalcija. Vitamin D je pomemben za
absorpcijo kalcija v ¢revesju in ga navadno dobimo iz mleka in mle¢nih izdelkov.
Paleolitska prehrana ne dopuséa vnosa mleka in mle¢nih izdelkov, zato bi morali ljudje,
Ki so na tovrstni prehrani, povisati vnos celih rib, saj najve¢ kalcija najdemo v njihovih
kosteh, in se dovolj izpostaviti soncu (nase telo lahko sintetizira vitamin D z uporabo
UV zarkov, ki jih dobi od son¢nih zarkov in jih kemi¢no pretvori v prekurzor vitamina
D). V casu paleolitika pomanjkanje vitamina D niti ni bilo prisotno, saj so takratni
ljudje bili ves cas izpostavljeni soncu za razliko od danes. Zagovorniki tovrstne
prehrane danes pa tega ne upoStevajo. Pomanjkanje vitamina D paleolitske prehrane
lahko vodi v poslabsano absorpcijo kalcija v ¢revesju, posledi¢no obic¢ajno zagotavlja le
polovico potreb kalcija. Kalcij je zelo pomemben mineral, potreben za pravilno
izgradnjo in vzdrzevanje zob in kosti, krvnih Zil in pomaga pri pravilni funkcionalnosti
misic (Jew in sod., 2009).

Preglednica 10 nam prikazuje primerjavo vnosa nekaterih vitaminov in mineralov
paleolitske prehrane z drugimi nacini prehranjevanja (Davis in Vesanto, 2014;
Referencne vrednosti za vnos hranil, 2004).

Reddy in sod. (2002) trdijo, da dolgotrajno pomanjkanje kalcija lahko vodi do krhkih
kosti 0z. osteoporoze. Paleolitska prehrana pa zvisa tveganje za povisano izgubo kalcija,
predvsem zaradi visokega vnosa beljakovin, kar na dolgi rok posledi¢no vpliva na
ledvice, da sproScajo kalcij v urin, s ¢imer ga izlo¢imo iz telesa, pravijo Eisenstein in
sod. (2002).
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Preglednica 10 : Priporocene vrednosti mineralov in vitaminov iz razli¢nih prehranskih vidikov

Referenéne Paleolitska Vnos v paleolitiku Veganska
vrednosti za vnos prehranav 21. prehrana
hranil stoletju

VITAMINI
Riboflavin (mg) 12-14 2,6 6,5 4
Tiamin (mg) 1,0-1,2 2,7 3,9 3,9
Vitamin C (mg) 100 226 604 491
Vitamin E (mg) 12-14 24 33 27
MINERALI
Zelezo (mg) 10-15 25 87 37
Cink (mg) 7-10 33 43 25
Kalcij (mg) 1000 643 1956 2633
Natrij (mg) <2300 4193 768 1958
Kalij (mg) 2000 4762 10500 8153

Vir: (Davis in Vesanto, 2014)
4.4.5 Stroski paleolitske prehrane

V sodobnem c¢asu ima financni status posameznika velik vpliv pri izbiri zivil in
posledi¢no nacinu prehranjevanja. Glede na to da paleolitska prehrana zahteva uzivanje
veliko svezega, ekoloSko pridelanega sadja in zelenjave, veliko pustega mesa naravno
hranjenih Zivali ali divjih Zivali, morske hrane in ore$¢kov, lahko tak nacin
prehranjevanja za nekatere predstavlja nedosegljiv cilj.

Po pregledu raziskave o stroskih prehrane potrosniki porabijo okoli 140 € na teden za
zivila za dve osebi, kar na mesec znasa okoli 600 €. Druga raziskava mese¢no ocenjuje
stroSke zivil na okoli 1100 €. Cene se toliko gibljejo zaradi razli¢nih faktorjev. Zelo
odvisno je, ali potroSniki kupujejo ekoloSko pridelana Zivila, kot so meso ekolosko
rejenih Zivali, sveZza ekolosko pridelana jajca, sveze nepredelane ribe in njihove izdelke.
Dejstvo pa je, ¢e se zelimo drzati paleolitske prehrane, moramo izbirati predvsem sveza
nepredelana Zivila, ki pa imajo posledi¢no visjo ceno. Za potrosnike z nizjim finanénim
standardom je tovrstna prehrana zelo velik finan¢éni zalogaj, zato je tak nacin
prehranjevanja zanje neprimeren (Metzgar in sod., 2011). Tudi Genoni in sod. (2016)
opisujejo visje stroske paleolitske prehrane, predvsem na racun mesa divjih Zivali in
naravno hranjenih zivali, oreSckov in ekolosko pridelane zelenjave in sadja.
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5 RAZPRAVA

Predpostavka o primernosti uzivanja paleolitske prehrane je ta, da so nasa telesa
biolosko in genetsko ustvarjena za uzivanje zivil, ki so jih jedli ljudje v tistem obdobju,
ter da nismo ustvarjeni za uZzivanje zivil, ki smo jih dobili z zacetkom kmetijstva.
Priporocena zivila so torej le tista, ki jih lahko naberemo ali ulovimo. Zanimalo nas je,
katere so prednosti in slabosti paleolitske prehrane ter kakSen vpliv ima na dejavnike
tveganja pri sréno-Zilnih boleznih, sladkorni bolezni tipa 2, presnovnem sindromu ter
inzulinski rezistenci.

Najprej smo Zzeleli ugotoviti, kaksna je zastopanost posameznih skupin zivil v
paleolitski prehrani. Pri pregledu literature smo ugotovili, da je ze v ¢asu paleolitika
obstajalo ve¢ vrst paleolitske prehrane. Med takrat zivecimi ¢lovecnjaki se je prehrana
zelo razlikovala glede na vnos posameznih skupin Zzivil, po posameznih kontinentih
(Febris, 2013). Nadalje so se pricele oblikovati razli¢ice takega nacina prehranjevanja z
uporabo zivil, ki so danes na voljo. Poleg tega je na Stevilo razli¢ic vplivala razli¢na
afiniteta do zivil ter razne alergije in intolerance na razli¢na Zzivila. Lakto-paleolitska
prehrana, ki dopusca uzivanje mleka in mle¢nih izdelkov, se nam zdi najboljsa razli¢ica
paleolitske prehrane, saj mora biti mleko pridobljeno iz naravno hranjenih Zivali, hkrati
pa je dnevni prehrani dodana pomembna skupina zivil, ki je bogat vir esencialnih
aminokislin, vitaminov in mineralov.

Kljub ugotovitvi, da je sestava skupin zivil lahko razli¢na, je paleolitski prehrani skupna
prepoved uzivanja predelanih zivil. S tem je prehrana brez velikih koli¢in enostavnih
sladkorjev, soli in aditivov za zivila. To so vse pozitivni ucinki paleolitske prehrane, po
katerih smo se vpraSali v naSem prvem raziskovalnem vprasanju. Gledano s strani
dietetika se lahko v nekaterih predpostavkah paleolitske prehrane strinjamo:

Uzivanje manj sladkarij in slanih prigrizkov. Cordain in sod. (2005) pravijo, da vsi
prehranski vzorci, ki vkljucujejo manjSe uZivanje zivil z dodanimi sladkorji, koristno
vplivajo na zdravje, saj imajo takSna zivila veliko energijsko vrednost in majhno
hranilno vrednost. Z manjSim vnosom slanih Zzivil pa lahko koristno vplivamo na
ustrezne vrednosti krvnega tlaka, ki zmanjSujejo tveganje za nastanek sréne kapi in
drugih sréno-Zilnih bolezni (Frisoli in sod., 2012).

Prepoved uzivanja predelanih Zivil. Vnos hrane v ¢im bolj naravnem stanju zagotavlja
ve¢ hranilnih snovi in vlaknin kot spremenjena, predelana zivila, poudarja Febris
(2013). Tudi Masharani in sod. (2015) v svoji raziskavi trdijo, da predelana zivila
vplivajo na vecjo pojavnost nekaterih bolezni in presnovnega sindroma.

Uzivanje ve¢ beljakovin in manj ogljikovih hidratov pripomore k vec¢ji izgubi telesne
mase in boljsi ter dolgotrajne;jsi sitosti (Talreja in sod., 2014).
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V nasem drugem raziskovalnem vprasanju nas je zanimalo, ali ima paleolitska prehrana
tudi kaksne slabosti.

Problem paleolitske prehrane je v osnovnih argumentih, ki se jih podaja s strani
zagovornikov, pravi Milton (2000). Nih¢e ne more z gotovostjo trditi, kako so ziveli
nasi predhodniki v obdobju paleolitika. Niti to, ali so bili bolj zdravi kot mi danes.
Povpreéna zivljenjska doba nasih predhodnikov lovcev-nabiralcev pa je bila, zaradi
razliénih nalezljivih bolezni in nesre¢ ter veliko manjSe medicinske vednosti, veliko
krajSa od danaSnje, zato jih vecina ni zivela dovolj dolgo, da bi sploh lahko razvila
kakrsnakoli kroni¢na obolenja.

Tudi sklepanja, da smo biolo$ko enaki naSim predhodnikom, ne drZijo, saj je veCina
ljudi danes prilagojenih, da lahko prenaSajo in uzivajo Zzita (okrog 1 % ljudi ima
diagnosticirano celiakijo, ob¢utljivost na gluten pa ima priblizno 5-6 % ljudi) in mleko
(od 10-15 % ljudi ima laktozno intoleranco in veliko od teh jih lahko uziva nekatere
vrste mle¢nih izdelkov). Cetudi bi se Zeleli prehranjevati natanéno tako, kot so se nasi
predniki, nimamo dostopa do istih Zivil, saj so se le-ta mo¢no spremenila (Boyles, 2012;
Dairy council of California, 2010).

Vsaka prehrana, ki izlo¢i eno ali ve¢ skupin zivil, je za mnoge ljudi prezahtevna in ji
tezko sledijo, zato se ji sCasoma odpovejo. Prihaja tudi do porusenja prehranskega
ravnovesja. Paleolitska prehrana spodbuja izogibanje mleka in mle¢nih izdelkov, s
¢imer se mo¢no zmanjSa vnos kalcija in vitamina D. Opusca se tudi vnos Zit, kar lahko
privede do zmanjSane vsebnosti vlaknin in vitamina B, stro¢nice pa so pomemben vir
beljakovin, vlaknin in nekaterih mineralov, kot so kalij, magnezij in zelezo. Zdravo
prehranjevanje vkljucuje ¢im vecjo raznolikost zivil i1z vseh petih skupin Zivil, s ¢imer
zagotovimo uravnoteZeno prehrano z ustreznim vnosom posameznih hranil (Jew, 2009).

V nasem zadnjem raziskovalnem vpraSanju nas je zanimal vpliv paleolitske prehrane na
sréno-Zilne bolezni, sladkorno bolezen tipa 2 in presnovni sindrom. Osterdahl in sod.
(2007) ter Hu in sod. (2002) v svojih raziskavah dokaZejo, da paleolitski nacin
prehranjevanja koristno vpliva na dejavnike tveganja za nastanek sréno-Zilnih bolezni.
Cordain (2011) ter Masharani in sod. (2015) trdijo, da je vzrok za nastanek presnovnega
sindroma in inzulinske odpornosti uzivanje nasi¢enih mascob in zivil z visokim
glikemi¢nim indeksom. Paleolitska prehrana v vecini izkljuCuje takSno hrano, zato
lahko preventivno deluje na nastanek tovrstnih bolezni.

Glede na to da je paleolitska prehrana s strani zagovornikov in njihovih raziskav
predstavljena kot nacin prehranjevanja, s katero lahko koristno vplivamo na sréno-zilna
obolenja, sladkorno bolezen tipa 2 in presnovni sindrom, smo priakovali
longitudinalne raziskave z vecjimi skupinami sodelujocih in kontrolnimi skupinami. S
tem bi bile raziskave bolj relevantne in prepricljive. Vendar smo pri pregledu nasli le
kratkotrajne raziskave (Hu in sod., 2002; Cordain in sod., 2003; Cordain in sod., 2005;
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Osterdahl in sod., 2007; Haq in sod., 2011; Talrea in sod., 2014; Masharani in sod.,
2015).

V prihodnje bi bilo potrebno narediti ve¢ longitudinalnih raziskav, kjer bi sodelovalo
vecje Stevilo istih ljudi v daljSem ¢asovnem obdobju, ki bi lahko dosedanje raziskave
potrdile ali ovrgle.

Paleolitska prehrana je v osnovi prestroga in izloca nekatere skupine zivil, ki so
pomemben vir hrani. Prehranjevanje po principu nasih prednikov v paleolitiku pa ni
realno, saj ne moremo natanéno vedeti, kakSen prehranski vzorec so ti imeli. Prav tako
pa se zivila takrat in danes moc¢no razlikujejo. Edino nacelo paleolitske prehrane, s
katerim se strinjamo, je izogibanje predelanim zivilom. Smiselno bi bilo k osnovnim
nepredelanim zivilom dodati mleko in mle¢ne izdelke, stro¢nice in zita, s ¢imer bi bolj
uravnotezili prehrano, posledi¢no pa zmanjSali moznost za pomanjkanje posameznih
hranil.

36



Breg, M. Pozitivni in negativni u¢inki paleolitske prehrane
Zakljuéna projektna naloga, prehransko svetovanje-dietetika, Fakulteta za vede o zdravju, 2017

6 ZAKLJUCEK

Cilj paleolitske prehrane je vrnitev nacina prehranjevanja v ¢as nasih prednikov lovcev-
nabiralcev. Prepri¢anje zagovornikov prehrane je, da je za naSe telo takSna prehrana
primernejSa kot moderen nacin prehranjevanja, ki se je pojavil z zacetkom kmetovanja.
Prehrana nasih prednikov spodbuja uzivanje ve¢ beljakovin »dobre kakovosti«, kot so
pusto meso, piS¢anec in ribe, ki pripomorejo k obcutku daljSe sitosti. Uzivanje veliko
sadja, zelenjave in oresckov pa zviSujejo vnos vlaknin, vitaminov, mineralov in
antioksidantov.

Paleolitska prehrana izloc¢a nekatere vrste zivil in pijace, ki v Casu paleolitika niso bile
na voljo, kot so alkohol, predelana zivila in sladkorji. To lahko zelo pozitivno vpliva na
izgubo telesne mase in na celotno zdravje. Ekstremno tezko je izloCevati celotne
skupine zivil. Mleko in mle¢ni izdelki ter Zita in stro¢nice so pri na$i prehrani
popolnoma izloceni. Tudi vsebnost soli in nekaterih olj je potrebno izlo€iti. Ljudje, ki so
se s prehrano Ze soocili, SO mnenja, da se je prehranjevati po nacinu paleolitske
prehrane in vzdrzevati takSen nacin prehranjevanja zelo tezavno in hkrati stresno. Tudi
znanost, ki lezi za paleolitsko prehrano, je precej omejena in v ve€ini temelji na
kratkoroc¢nih raziskavah, ki niso dovolj za objektivni prikaz njenih u¢inkov.

Zanimivo, da je med letoma 2013 in 2014 bil najbolj iskan nacin prehranjevanja v
iskalniku Google. Privabila je veliko znanih oseb, da so preizkusila nacin
prehranjevanja, podoben tistim v paleolitiku. S tem pa je privabila tudi veliko ostalih
potro$nikov, da so se odlocali za to dieto, kar pa je moc¢no vplivalo na popularnost
paleolitske prehrane.

Vendar kritiki trdijo, da tak tip prehranjevanja ni varen, saj lahko na dolgi rok povzroci
pomanjkanje nekaterih pomembnih hranil, kot je kalcij. Velika omejevalna narava diete
pa lahko vodi do izgorevanja telesa. Nekateri znanstveniki menijo, da je paleolitska
prehrana prestroga in da je opus¢anje nekaterih skupin Zivil nerealno in nekoristno za
potrosnike, zaradi pomanjkanja riboflavina, probiotikov in drugih pomembnih hranil.
Tudi razmerje med makrohranili je za ve¢ino prehranskih strokovnjakov nepravilno.
Vsebnost beljakovin je precej visoka, vnos ogljikovih hidratov pa premajhen. Ce je
vnos beljakovin vedji, kot ga telo potrebuje, se bo ostanek shranil v telesu v obliki
mascob.
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POVZETEK

Paleolitska prehrana je na¢in prehranjevanja, ki je zasnovana na izbiri Zivil, ki so jih
imeli na voljo nasi predniki lovci-nabiralci v paleolitiku, ki se je zacel pred vec kot 2
milijoni let in koncal 10 tiso€ let nazaj z razvojem kmetijstva. Vkljucuje hrano, ki je bila
najdena ali ulovljena v takratni divjini. Pod dovoljena Zivila spadajo pusto meso, sadje
in zelenjava, orescki in semena ter ribe in ostala morska prehrana. Izkljucuje pa vso
prehrano, ki je na naSe jedilnike prisla z za¢etkom kmetijstva. Sem spadajo mleko in
mlecni izdelki, zita, stro¢nice, vsa predelana zivila in sladkorji. Dandanes obstaja veliko
razli¢nih razli¢ic paleolitske prehrane, v katerih so dodatno dovoljene ali prepovedane
nekatere skupine zivil. Vzrok tega so razlicne afinitete do zivil ter razne alergije in
intolerance na razli¢na Zivila.

Cilj zakljuéne naloge je bil ugotoviti, s pomoc¢jo Studije domace in tuje literature,
ustreznost paleolitske prehrane, kaksne so njene prednosti in slabosti in kakSen vpliv
Ima na sréno-zilna obolenja, sladkorno bolezen tipa 2, presnovni sindrom in inzulinsko
rezistenco. Odkrili smo, da ima paleolitska prehrana ugodne ucinke na iskana kroni¢na
nenalezljiva obolenja, vendar je v prihodnje potrebno izvesti ve¢ longitudinalnih
raziskav, s katerimi bi potrdili rezultate dosedanjih raziskav, ki so v ve€ini le
kratkotrajne. Prav tako smo ugotovili, da paleolitska prehrana ni ustrezen nacin
prehranjevanja, predvsem zaradi izpuScanja nekaterih pomembnih skupin zivil, kot so
mleko in mle¢ni izdelki ter stroCnice in Zita, ki so bogat vir pomembnih beljakovin,
vlaknin, kalcija, vitamina B in D in nekaterih drugih mineralov, kot so kalij, magnezij in
zelezo. Tak nacin prehranjevanja je zelo neuravnotezen, kar lahko za posledico pripelje
do pomanjkanja pomembnih hranil.

Kljuéne besede: paleolitska prehrana, sréno-Zilne bolezni, masc¢obne kisline, sladkorna
bolezen, hranila
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SUMMARY

Paleolithic diet is a dietary plan which is based on food, that was available by our
ancestors »hunter-gatherer« in Paleolithic period which began for more than a 2 million
years ago and ended around 10 thousand years ago when agriculture starts to evolve. It
includes food that was found or hunted in the wilderness back then. Foods that are
allowed in Paleolithic diet are lean meat, fruit and vegetables, nuts and seeds, fish and
other seafood. All foods that came with the start of the agriculture era. It contains dairy,
wheat, legumes, all proccessed foods and sugars. In the popular literature there are
many different versions of Paleolithic diets in which are additionally added or
withdrawn some food groups.

The aim of our final project asignment was to determine adequacy of Paleolithic diet,
which advantages and disadvantages it has and what impact does it have to cardio-
vascular diseases, type 2 diabetes, metabolic sindrom and insulin resistance by using
domestic and foreign literature. We detect that Paleolithic does have some favorable
impacts on previously named non-infectious diseases, however in the near future, more
longitudinal researches are needed to confirm current short-term studies. We also
determine, that Paleolithic diet is not suitable way of eating. Mainly because of
omission of some important food groups such as dairy legumes and wheat which are
rich source of important proteins, fibers, kalcium, vitamin B and D and some other
minerals such as potassium, magnesium and iron. This way of eating is very unbalanced
which may result in lack of some important nutrients.

Key words: paleolithic diet, cardio-vascular diseases, fatty acids, diabetes, nutrients
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Jagnigting, migto meso 120,00 13840 i) 0,08 412 1987 20
Felena solats 300,00 2044 004 313 2078 258 )| 798
Jodiranz kuhinjska sol 250
JabolEni kis 0,00 000 000
foda @ i) 1, .,
7.8 g6.12 0.04 on 780
Blavnata =olats 21750 M1z 313 237,08 18,10 4588 258 i 048
280,00 ] 117 1400 828 8 213 5,80 020
Jagods 300,00 [EE) 182 158 1384 032
Pop. malica (#188382) 246,23 592 6,66 318 177 26,82 1480
Jabolko 180,00 107,80 154 868 FAL] 0.28 pig:y) 020
Makadamis, orsdek 20,00 13843 8 1.00 1,48 0.8 1480
Veterja (#138583) 297,98 101 197 387 £1.48 127,98 18,83 nn 802
Pedeni belusi (dlivno o) 150,00 244 0,05 198 61,32 an 30 14 43
Belugi 153,79 T 195 59,98 86 30 314 025
Oiivno ole, efiéno olle 410 BT 0,05 135 0,08 410
Peten morski fist 20,00 e n% 0.0z 1687 0.18 120,18 1483 0, T
Bzl morski list 7234 [ii-R:ed 75 385 4387 14,88 118
Surove mash,  kiske in sladke smeta 22 1634 548 0.0 0.18 Q.12 0.02 0.0 191
Svedz stiznjen limeonin sok 45 08 0.02 0.08 0.02 011 0.00
Jodirana kuhinjska sol 0,18 71,12
BIO GOZDNI SADEZ V JABOLKI, HOLLE 150,00 ze 0.90 FEab) 080
Balzamini kis 500 440 1,18 138 .02 085
Skupaj 130372 1847 HM 4 380 128093 325,18 35,51 118,04 6,34
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Sreda
Obroked Bestavina Koiina  Eremgiz  HOL VL \itD Vit Na Ci B CH i
gimin__ keal my ] ] U my ul| q ] ]

Lajtr #88387) 2 A 1) 874 12 104 9,60 g BH i
Oovrta jagnieta jetr, jetrea LT X1 N <211 M0 30 i) 3% 1285
Bananz 1000 §153 182 03 100 850 115 20 0,18
Wslne 800 441 1M 500 05 20 018 0 0.1
Breskey 100 73 132 0 130 500 0 10,28 0,08
Cimet, o2l 500 1235 28 158 0.5 8.1 020 403 0.0
Kosilo (#86308) KR} 967 0.4 50 0017 156072 1080 18,60 un
ZELIE INRADIE V S0LAT - E5FD mun  nn 00 10,04 55 AT 1BRE i 1880 1500

Jpdirana kuninjsk 5ol 108 9959 054

Jaboleni ks 38 008 012 017 0%

Radit, rist M 08 188 265 00 5048 15 15 012

SonGnicno ol 1818 1286 00 137 1455

ele W4 T3 8,15 80 AT 4 150 03
Tuning v rastinzkem ofu K] k] 1] i3 AL TH 6.7
Pop. malica #36383) 44,04 1.8 .30 63,00 468 1M 13,31
Wandslni A0 1 18 05 B0 48 14 1353
Veterja (#186331) HE 46 44 1434 0 1T e WM pilf] B i1
Kuhana zekena cvetata 1500 #00 455 HE #00 458 :Ev 04
Kuhan kitsjski brokoli 15000 kxfii] 375 A 0% 1500 ki 51 108
Kuhang korenje (odogjena) 2000 355 43 4 M0 80 180 6.8 04
Svinjns, legja (LL) 800 318 BB 04 k] g,13 70 15
Wekna Cantaloupe 1000 un 0% 28 16,00 50 08 418 019
Shupa| 0565 S5 36,69 [ M PR A T 17X 3 B i
Cetrtek
Obrok/jed Bestavina Kolitina  Energija  HOL L VitD Vith Na Ca B OH 'l

gmin_ keal mg i i It m mg i i i

Lajtri (#186356) 0574 38 468 (ERCIN 1] a4 UL IR H 6,38
Omaka 2 jEevai, paprika in paradznikom (olivea o) 2500 5.8 004 468 1519 A2 Ly il 11,54 13

Posuzen ongang 002 008 001 04 001 035 0.00 0.02 000

Jodirana kuhinjska =l 0.8 3503 0oz

lafiaves 100,31 A0 34 351 L0 50 1,01 an 01

Bels febula 1582 548 014 0,08 127 AL 01 118 00

Papria, 22En 678 1188 080 669 04 517 04 13 0

Paradinik 7.8 1388 ik 38 L 54 058 28 008

Qiivno i, o olie 308 bk 004 101 008 00 305
telefj 2rezzk SENM AL T 1388 @817 Al ik ] AL

Surovo goveje unani stegna 1000 170 1366 @17 iir 2058 314
Slive 100,00 B8 0 13,1 010
Kosilo (#186606) 360,98 195,00 38 612 % LR el B 1624
Paradiinkova juna (manj saliens) 300,00 30,00 180 L5 200 pLiv] P 13,71 034
Kuhang kozice 100,00 8,00 19500 40 31800 ikl 108
Avokado @0 13030 180 14 PRy ] 114 0 1410
Lubgnica 200 un 056 0.5 25 115 15 RE] 050
Fop. malica [#185607) 167,89 487 1.6 .10 6640 14 HIRL] 14
Mango 150 ] 15 83 18 1800 030 1880 088
Kivi L) alic] 112 ke 280 B0 100 EAH 083
Ananaz 30 B0 054 080 040 04 34 010
Veterja §186615) #7189 03 18 10 o o 1y .38 i ]
Solsta = paradinikom in kumarami omn 11N 0n ) RE M BTd 18 1438 837

Paradtnikova solata il

Kumare v salati (sonénitno o, jabolt 20000
Limanin sok 1000 375 004 010 0 00 0% 0
Sveze fige 1000 k) 15 1852 03
\loda 0000 00 800 800
Skusa 250 $£3 Pkl 100 1.28 0 300 438 28

Shupaj 108249 8% 1783 A A1 O - A B85 135 U4
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Petek

Obrok/jed Sestavina Koligina  Energija  HOL VL VitD Vit Na Ca B OH ]
gimin cal mg g b3 1 mg mg 1 1 i
Zaijtrk [#186616) M9 314 042 348 441,18 5, 17.00 18,59 788
Jabeléni pire 1813 81,72 047 FA )l 144 AN 15,00 10,08
Pagen pisGanec  pefice 80,00 180,21 58,14 042 502 431,08 16,61 16,83 358 180
Furanje meso, bedro brez kosti in kege 8182 30 5808 L] 21 16,08 313
Qlivna olie, lifne olie 442 BT 0.08 1,48 0.09 0.04 442
Jodirana kuhinjsks sal 058 380,54 0.24
Ermi poper, misti 0.4 120 008 0,56 0.15 1.50 0.01
Posuen timizn 0.16 0,59 0,08 281 0.09 ] 0.01
Casen 11,13 15,81 423 00
Olupfiena limona 1,15 052 0,03 0.02 0.3 0.00
‘oda 200,00 0.00 500 6,00
Dop. malica [#186618) 170,46 087 7.80 40 8,30 325 8,15 12,66
Indijski orebtki 0.0 170,48 087 180 4,20 8,30 525 8,15 12,68
Kosilo [#186631) 41817 0.9 [E] 1.0 165,20 105,35 1212 ] nn
Korenjz 200,00 B2 T4 579 30,00 124,00 8,15 152 18,43 0.18
Sontnicno olie 5 B5% linolencke mattobne kisline 2000 176,85 0,08 1,08 20,00
Jaboléni kis 10,00 038 0.5 0.7 008
BIO FILE LOSOSA, 200G, FISH & MORE 50,00 L) 0,00 25,00 3,50 0.00 8,80
Redkev 40,00 6,12 1,00 0,14 6,00 1640 042 0.5 0.06
Voda 200,00 0,00 .00 600
Limaonin sok 50,00 1875 0.20 0.5 350 0,19 432 0.05
Marglice 60.00 3659 03k 198 1.2 .80 043 1.91 017
Veterja (#186634) 64, 10.13 36 17136 10334 510 M H.i2
Divjizajec 80,00 64,80 40,00 8,60 1743 186
Zelzna solata = korzo 872 0,04 313 167 12360 0,82 075 360 328
Jodirana kuhinjska sol 03z 12332 0,08
Jaboléni kis 300 01 0,15 0,21 003
Qlivne ole, olitno olle 300 6.5 0,04 0.5 0,06 0,03 3,00
Koruza, sladka e 20,00 313 10,68 0,07 0.5 075 35T 028
Limanin sok 00 125 01z 0,30 210 01 25 003
150,00 i3] 288 345 1,95 3.00 119 1644 0,12
0,00 17288 408 0.8 7560 5,61 1,61 18.23
200,00 6.21 0.01 043 551 6,19 002 5 0.00
Pripravign zelidéni 3 (razen kamiic), 134 002 0,02 0,04 0,00
\oda iz pipe 154,17 583 581
Svedz stiznjen limanin sok 1,54 024 0o 0,02 0.21 o 0.05 0.00
Cwetni med 154 ki) 0.00 0,45 0,08 012 o0 148
Shupaj 11883 123,07 18,33 0,00 3209 78285 430 3847 3418 8813
Sobota
Obrokijed Sestavina Keligina  Energija  HOL VL VitD itk Ha Ca B OH W
g/min heal mg g K K mg mg 9 9 9
Zajtrk (#186636) 85,4 281,60 144 0% 12383 346,32 !N 16,00 BH 1071
Vmekana jajce 80,00 133,80 28180 0.5 ] 40 56,80 8.87 1,78 3,17
Kuhana Epinata [odegjens) 250,00 5,15 123400 115,00 50 550 1,13 075
Banana 100,00 182 0.2 1.0 6,50 1,15 20,00 0,18
Sadni &)z medom - V2 200,00 017 153 6,32 6,30 0,08 708 00
Cvetiéni med 1,1 0,02 153 0,19 0,38 0,02 579
MeZano suhe sadis (slive, marglice, br 1,93 0,15 0,35 073 0,05 123 0,0
Dop. malica (#186637) 43 3H 08
QOrehi 30,00 4,21 3.1 2082
Kosilo [#186638) 43,66 &7 0.05 154 350,88 7418 1342 4.5 1088
Kuhan =ladki krompir [odcejen) 150,00 175 115 40 50 40 50 2,06 26,58 0,21
Pafena svinjska rbica 80,00 4560 0,01 0,08 124 118,37 288 1583 0,02 754
Svinjing, ribica 12,25 kR B147 168 1580 142
Clivno elig, afiino olie 278 0,03 082 0,06 0,02 278
Surovo mask, z kiske in sladke smeta 413 881 0,05 0,28 0,21 054 0,03 0,00 14
Jodirana kuhinjska sol 0,17 B840 0,04
&mi poper, mizti 0,02 007 0.0 0,03 0.0 0,08 0.0 001 0.0
Voda & pipe 20,64 082 082
Kumarina krem juha 250,00 BT 0,08 082 1,03 183,01 15,71 054 i 18
Jodirana kuhinjzka zal 045 17344 011
Voda & pipe 186,19 ¥ ¥
Rjava Bzbulz 278 1,08 0,08 0,08 0.74 0,03 021 0,00
Repitno olis 278 2455 0,08 278
Karenig 310 0,54 013 20 1,30 0,04 0,13 0,01
Kromgpir, povpreting 9.2 B43 013 0,25 057 013 137 0,01
Kumara 46,30 535 0,25 138 741 028 084 0,08
Faterdil, zekenje 0,02 0,01 0.0 00 0,03 0.0 0.m 0.0
Lahek marzliéni kompot v plodevinki, s keo, keddicami in nalivom 150,00 73,5 z4 100 15,00 0.3 18,75 0,15
Veterja (#185639) 446,19 8 1861 176,00 162,41 124 .8 65,38 131
Paraditnik 50,00 047 023 280 1,85 476 041 187 0,04
Avokado 50,00 3i7 3,50 13 6,00 0,55 0.20 11,75
Puranje meso, praa brez kot in kefe 20,00 k3] 2781 147 1447 0,88
Kuhan brokoli {pdosien) 50,00 0,70 137 135,00 450 4180 140 1,02 0,10
Kuhano karsnje odoajzna) 5,00 8,85 124 6,85 2,00 1450 040 157 0,10
Kuhana artioka 100,00 53,00 8,80 1480 60,00 21,00 28 1185 0,34
Gozdne barovnice 50,00 ek 148 6,00 0,50 500 048 445 0,26
Rozine 30,00 87,14 56 1,05 6,30 M40 0,74 040 017
100% BIO JABOLENI SOK, HIPP 200,00 3.0 B0 0.20 4.0 0,08

Skupaj 3517 36315 3253 i 14308 89H 381,57 £16 14677 36,22
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Nedelja
Obrok/jed Sestzvina Kolitina ~ Energija  HOL VL VitD Vitk Na Ca B OH ]
g/min fical mg g I i my mg i I i
Zajtrk (#136640) 399,03 3.6 3.4 4 16.40 0 “n 1.3
Banana 100,00 8753 18 0.5 1,00 650 115 200 018
Jagode nn 485 4 106 33 0.1
Breshev 500 ki 0% 118 085 30 04 515 004
Orzhi 00 160 43 33 ik
Sadni &3] 2 medom - NZ 200,00 2854 017 18 832 630 008 103 00
Cueticni med 7,0 Pk 002 19 015 0% 003 518
MzEano suho sadje (slive, marzfice, hr 18 51 018 035 07 005 1.2 00
Voda iz pipe 12m AL 518
Kosilo (#136642) a0 195,06 195 617,76 387,68 452,65 0 a2 1
Spinzfs 20000 587 516 610,00 13,0 159,02 58 618 03
Huhane kazice 100,00 %0 195,00 prni] B0 2051 1,08
Feizna hoka 20 En 387 5,61 578 5.3 03 418 nn
Voda i pipe 1115 3% %
Jaboko 1885 138 18 5,61 il &1 0.3 748 0.1
Svede stignjen fimonin sok 11,15 1.3 004 0.11 1.3 004 0.7
Sladkor 1873 6782 0,05 010 18,69
Limenin sok 00 11,25 012 03 210 (ALl 158 003
Voda 200,00 00 800 600
Olivno ole, oo i 500 H“n 0,08 168 0.10 0,08 500
Sezamovo seme 2500 139,78 280 0.5 1,25 19575 443 25 128
Jaboléni kis 500 013 0.5 035 0,05
Pop. malica (#185647) i 1mn 18 14 465 1 Lk R[] 4 nn
Trda kunano jsjce 500 1w 148 448 [140] 255 647 0% 447
Sanéniéna semen, posltens N ms 18 08 B4 815 W@ un
Cslié am nn 24 154 6,88 110
Vetarja (#86653) [LIRL) nH 138 3.5 £ C . A VR ] 18,08 o ik
Buzdne borovnica 10000 4m £5 1200 10 10.00 051 8% 0i2
Indijgki oredk 000 113 05 50 8 820 18 610 B4
Razine 0 45 8 i 050 4m 123 un 0.8
Zelistni ¢ 00 8.2 0.0 L] 591 6,19 002 141 0w
Fripralen z2E2ni 3] razen kamilc), 13 00 00 00 00
Voda z pipe 1917 58 58
Svaz sfiznen limanin 5ok 1% 024 o 00z 0 0.01 005 0.0
Cyetni med 194 5% 0 L] 005 02 00 14
Feten sz 0O 1204 28 825 g kit 870 10,80 3]
Lozos MB ey 28 §28 RE 5,68 10,80 [~
Olivro ol oliéno ol 13 L] e g 0% 001 1.3
Salsta 5 paradnikom in kumarami mn il e 130 1941 Mi3 Ha 183 118 14
Fardiznikova 50t 100,00

Kumare v solati (soncnicno olie, abole 100,00
Shupaj 1104.64 .97 i) 570 Ge4B3 TMA B 765 16 7]




