Paleo/primal: Stravovaci praktiky v kontextu
pluralizace Zivotnich stylu

Miroslav MatouSek

Bakalarska prace

2014 i Univerzita Toméase Bati ve Zliné

Fakulta humanitnich studii

CO
INSTITUT /
MEZIOBOROVYCH STUDIT BRNO



Univerzita Tomase Bati
Institut mezioborowych studii Brno
akademicky rok: 2013/2014

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni:  Miroslav MATOUSEK

Osabni ¢isla: H118187

Studijni program: B7507 Specializace v pedagogice

Studijni obar: Socialni pedagogika

Téma prace: Paleofprimal: Stravovaci praktiky v kontextu

pluralizace Zivolnich styli

Zasady pro vypracovani

Zadané a zvolené téma bude zpracovano podle pokynd obsazenych v materialu IMS
“"Metodika psani odborného textu a vigzkum v secidlnich v&d&ch" (IMS 20091, Piipadné
podle dalSich materiall, z nichZ nékteré jsou obsazeny v literatuie piipojené k tomuto
studijnimu textu. Zejména bude dbéne na dodrzovani zasad publikaéni etiky a pravidel
spoleéenskovédniho vyzkumu. Pribézné vysledky prace budou pravidelné konzultovany
5 vedoucim diplomové prace.

S v&damlm téchto 23sad a pravidel a po konzultaci s vedoucim bude price zaméfena:

= na definici subkultury paleo/primal a rozboru jejich projevii a specifik;

- na hledanl adpavédi na otazku, pro¢ jednotlivci voli zménu flvotniho stylu a nadale u ni
setrvavaji;

- na projevy subkultury jako promysleného Zivatniho stylu.

Soucasti prace bude vyzkum kvalitativni zaméieny na zjisténi specifik subkultury pa-
leofprimal. Dale kvantitativni vyzkum divodi volby téte alternativy Zivatniho stylu.



Rozsah bakalafské prace:
Rozsah pfiloh:
Forma zpracovini bakalaiské prace:  tiStEnafelektronicka

Sesmam cebarneé literalury:

Cordain, L The Paleo Diet Revised : Lose Weight and Get Healthy. Hobaken : John Wiley
& Sons Inc,, 2011,

Hendl, J. Kvalitativni viyzkum : z3kladni teorie, metody a aplikace, Praha : Portal, 2008.
Lipovetsky, G, Paradoxni 5tésti: Esej o hyperkenzumnl spoleénosti. Praha : Prostor,
2007.

Sisson, M. The Primal Blueprint. Malibu : Primal Nutrition Inc,, 2011,

Smidova, O. Zivotni styl a styl #ivota. Praha : Karalinum, 1992.

Dalsf literatura bude obsaiena v Projektu diplomové prace a pribézné dopliiovana
beéhem prace na tomto textu.

Vedauci bakalarské prace: Mar. Michal Vaviik, Ph.D,
Katedra spoiefenskych vid
Datum zadénf bakaldfské prace: 1. listapadu 2013

Termin adevzdani bakalaiske prace:  30. dubna 2014

Y Brné dre 1'. listopadu 2013

’? 9 £ ; .'/ e Fs
/"',ﬁquf‘y{ ﬂfw

Magr. Michal Vavirk, P~.0.

v Saledry

4
P 274
dac. PhBr. Mitaslav 12z, Fh.D.

s antes W leini

o 4

(e 0y
IO
._~_n!nJ D



PROLILASENI AUTORA BAKALARSKE PRACE

Turma nu vedoml, Je

& adevezdanim bakaldfskd price shleim se oavefeinénim swe price pedle zkoos
& LLITHE 8he oo evsokych Shalach o oo 2rfnd a dopinénd daliich sdkoni (rakon
o vysahveh Sheldeh), ve snéni poeddjiich pravaich predpist, hes oblodu na wisledes
ohinjiby H

v herw na videmi, #2 bakaldbska prace hude vledena v eleblronicke podabd v univerzinnm
informadnim svademu dosupnd L presendnimm oallédoor;

o g med bakalaiskou pedci se plne vzahoic zikon ¢ 1212000 Sheoo préve auteesken,
o privvech sauvisgiicicl s prgvem anorskym oo wmdng neklerich zélond (autarsiy
wdkont ve zoeni pordijEich privnieh pledpisd, cajm. § 25 adar 3 4

o podle & &0 T adst | osorského sdkana md U EE we Zling pezve ng weaviend leenéni
s loewy o AL Beodnibio dila v rozsaln § 12 odsl 1 aaorskdho sdkomgg

e pudle b 02 ¥ oadst 2 a3 mobw wEit sveE dilo — bedaliatskou praci - nebs posketoeout leonel
Loejienn wendit o s pedehoein plsemnim secklasen Univerzty lomdse Bad v
Flind, kfera jo oprivoema v lakoscdm pripadd sde inne podocdvreat 27 iméfeng pitspdves na
Gheadon mikladi, kierd Bely Univesdion Tomdie Bati we Zliné ra wxlvofund dila
vymalodeny (i jejich sloelng veia

= pohud byl kosvpracovani bakaldfske prace vewEls golivaru poskvinulebo Thiiversio,
Porndde Batn we 2lind nebo dovmi subjeksy powse ke sindijmim awddkwnngi el (4.
k nzkemerémicm wendFn, el vysledky ubaldfske prace vydil ke kemerdnlm nélin,

Froblufuji i

o glektronicsd s tiEEnd verze bakalitshe price jsou leloding,

s nx hakaldifskd prici fsem pemcoeal samastamd a pooditog Ltsratumn jzem eloval,
Wopripuds pubiikace vesledki o uvecen jzke spoluantor,

MATOU T,

e i Hi

PrsenEe n
i EEe AL L mnTe o

ENRACh
2, nfban 2 y

I e x Wi By b tndnen i v e
Ly
T

ety T

alH




ABSTRAKT

Tato prace se zaméfuje na popis subkultury, kterd se odliSuje od majoritni spolecnosti
nejen alternativnimi stravovacimi praktikami a piijatymi normami. Dale se soustfedi na
obecny popis ¢lent, jejich motivaci, postoje a pristupy vyjadienych osobitym zivotnim
stylem, ktery zastupuji. Cile prace je ovéfit poznatky =ziskané pozorovanim a
prostudovanim pramenti ve Srovnani s empirickymi Setfenimi v podobé rozhovord a

dotazniku.

Kli¢ova slova:

Zivotni styl, hodnoty, postoje, motivace

ABSTRACT

The thesis ,,Paleo/primal: Dietary practices in context of lifestyle pluralization, focuses on
description of subculture, which is differentiating not only in alternative food habits and
accepted norms from the majority culture. As well on generalized description of members,
their motivation and attitude expressed with their own lifestyle. Goal was setup to verify
the observation results and study of written sources compared with empiric methods repre-

sented by interviews and questionnaire.
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UvoD

Stravovani a tedy pfijem potravy a s tim spojené stravovaci praktiky se tykaji nas vSech.
Kazdy z nas se musi néjak dostavat ke své potrave, tedy zdroji energie a zivin nutnych pro
hladky béh vlastniho téla. Urcité se nenajde nikdo, kdo by tvrdil, ze jidlo neni esencialni
pro nase byti, podobné jako je tomu u vody ¢i vzduchu. VétSina spolecnosti si urcité
stravovaci navyky spojuje se zivotnim stylem coby jednim ze stavebnich kament pro
dosazeni dlouhého, zdravého a pfipadné i hodnotného a naplnéného Zivota. Je piece jasné,
ze jednou z naSich nejhlubsich tuzeb je dozit se co nejdéle, nejlépe a piipadné i miti
potomky a tedy naplnit touhu po pokra¢ovani vlastniho rodu. Ackoliv je Zivotni styl
svobodnou volbou, velmi zasadni vliv na nas ma socialni ¢i prostiedi, ve kterém Zijeme, a
které nam predurcilo hodnoty a postoje, které zastdvame. Moderni spolenost se
vyznacuje, obzvlast¢ diky globalizaci a modernim technologiim, velkym mnozstvim
alternativnich pohledi a pfistupti k pojeti zdravého zivotniho stylu, které jsou snadno
dostupné pro vétSinu populace, a které se $ifi nepfedstavitelné velkou rychlosti do vSech
koutt svéta. Dalo by se fici, Ze mame tolik deviaci Zivotnich styll, jako madme obyvatel
planety, ackoliv to nebude ani zdaleka pravdou. Né&které deviace nejsou v negativnim
smyslu, a tedy mohou byt dokonce i lep$imi nez ty, které poskytuje majoritni spole¢nost
jako normu. Pravé diky pluralizaci spole¢nosti se 0 takovychto alternativnich stylech
dozvidame a diky globalizaci se rychleji §iii mezi pfipadnymi zdjemci. Zivotni styly se ve
spole¢nosti mohou i velmi zadsadné normativné liSit od vétsinové spolecnosti, a pokud jsou
vice zastoupené, mohou se i jejich vyznavaéi sdruzovat ¢i identifikovat v ramci socialné-
kulturnich skupin rizného rozsahu ¢i vyznamu. Jestlize se dany proud stava trendem a
nabira na sile, ve stejnou chvili takeé nevystupuje proti majoritni spole¢nosti a jejimu pojeti
zivotniho stylu, vytvaii se subkultura, rizn¢ velka co se ty¢e mnozstvi zastupci i vlivu.
Ackoliv jednotlivé slozky ¢i prvky Vramci zdravého Zivotniho stylu se 1isi, da se
predpokladat, Ze se najde shoda ve velké ¢asti z téch ostatnich, coZ vychazi uz ze samotné

definice terminu.

Paleo/primal je pravé jednou z téchto subkultur, ktera se vyznaCuje védeckym a také
alternativnim pfistupem k stravovacim navykum a praktikam, avSak nejen k nim. Podava
také pomocnou ruku pii zaclenéni téchto metod v rdmci piistupu ke zdravému Zivotnimu

stylu..

Pravé snaha o dosazeni ultimatniho cile a snu kazdé lidské bytosti, ktery je s nAmi spojen

od zacatku nasi existence, tedy touha pfezit co nejdéle a pii akceptovatelnych zivotnich



podminkach je jednim z dtivodu, pro¢ se nékteti jedinci snazi o zménu svého do té doby
zazitého zivotniho stylu. Cil je tedy jasny, avSak dosazeni se mtize lisit podle teorii a studii,
kterym véfime a shledavame je subjektivné platnymi. VéEétSinova spolecnost vSak ve vétsSing
piipadii své obecné piijaté, avSak subjektivni teorie nezpochybiuje, nebot’ véri, ze se
vétSina takto chova v tom nejlep$im osobnim zajmu a tedy majoritni systém je platny a
funkéni. Je vSak dulezité si uvédomit, ze pravé opak mize byt pravdou a vyslechnuti si
pohledu jiné strany na danou problematiku muze oteviit oci 1 tém nejzarytéjSim odpurciim
¢i pochybovacim. Soucasny majoritni zivotni styl mize byt pravé pri¢inou nékterych
nemoci, zdravotnich obtizi, které ndm nebyly v dobé jesté relativné nedavné neznamé.

Z toho divodu se stavaji stale silngjsi alternativni proudy a ndzorova hnuti.

Stal jsem se jiz pfed vice nez rokem aktivnim vyznavacem této subkultury a jako
zGCastnény pozorovatel se nyni snazim pfiblizit objektivné tuto socialné-kulturni skupinu a
za pomoci védeckych metod odhalit, zda nékteré hypotézy o ni, jsou pravdivé a zda
opravdu jde o subkulturu, kterd se snazi promyslenym zptisobem o dosdhnuti zdravého
zivotniho stylu, ¢i jen o soubor nahodilych zvyklosti separovanych jedinct, ktefi si jen

shodou okolnosti nechavaji fikat stejnym ptizviskem.

Bakalafska prace je rozdélena na Ctyfi celky. V prvnich ¢asti se vénuji definici zakladnich
a pro praci esencialnich pojmi, dale pak popisu zivotnich styli a stravovacich praktik
z hlediska kontextu doby. V druhé jiz ptrechazim k samotnému popisu subkultury
paleo/primal ziskaného zucastnénym pozorovanim a pec€livym studiem pramend. Tieti a
ctvrtd Cast, které vnimam jako klicové, jsou vé€novany kvalitativnimu a kvantitativnimu
vyzkumu postojlii, nazord a citéni, motivy a pohledy ¢lenti uvedené subkultury. Jsem si
védom prednosti i omezeni obou druhti vyzkumi, povazuji vSak zvolené metody za
relevantni nastroje k ziskani validnich informaci. Studie je ohrani¢ena a omezena vybérem
respondentll, Casem 1 rozsahem a moZnosti bakalaiské prace. Pochopitelné nebylo mozné

Vv

obsahnout téma v celé §ifi, jelikoz kazdé dalsi Setfeni mtize piinést nové poznatky.
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1 ZIVOTNI STYL A STRAVOVACI PRAKTIKY V KONTEXTU
DOBY

Dulezité pro pochopeni nebude jen zacit definici specifickych pojmu, ale také zasazenim
do kontextu at uz moderni doby & pluralizace Zivotnich styld. Cinim tak proto, Ze
subkultura, kterou chci popisovat, neni obecné spole¢nosti az tak znama, stejné tak jako
jeji fady nejsou az tak $iroké, abychom se s jejimi stoupenci setkavali na kazdém kroku.
Nedochazi zde k jasné a viditelné stigmatizaci v o¢ich majoritni spoleénosti ¢i vnitini
sdruzovani se pod vyraznym symbolem, avSak dochazi k urCitym setkanim. Pusobeni,
které se snazi v majoritni spole¢nosti vyvolat, neni az tak vyrazné a dobie viditelné, coz je

jeden z dtivod, pro¢ jsem se rozhodl ji popsat a tedy vice piblizit.

1.1 Definice pojmit

Podstatné je vysvétlit, proc€ jsem se vilbec rozhodl nazvat paleo/primal jako subkulturu a
zda je tento termin poplatny ¢i ne, k cemuz se dostaneme pozdé¢ji. Pfedné tedy nutno fici,
CO je to kultura a jak se vyznacuje. Kultura ma mnoho definic, avsak je to jednoznaéné
produkt lidské Cinnosti a d4 se shrnout jako sdilené normy, zpisoby chovani, schopnosti,
hodnoty, ritualy, tradice, znalosti a dovednosti, s nimiz se jedinec nerodi, ale ziskava je

v procesu socializace (Sopdci, 2009).

Subkultura se tedy nutné¢ musi odliSovat od majoritni, dominantni kultury, v nékterych
aspektech, at’ uz tfeba normami, hodnotami, vzorci chovani ¢i pravé zivotnim stylem

(Petrusek, 1996 str. 1248).

Nutno vSak také rozlisit, zda se jedna o pifipadnou kontrakulturu, kterd by velmi silné
kontrastovala a vytvarela normy a hodnoty vu¢i dominantni kultufe opozi¢ni, s vyraznym
prvkem negace ¢i se kultura zacleiiuje do majoritni spolenosti a ma jen sva odlisna
specifika (Smolik, 2010 str. 37). Ackoliv jsou subkultury v sociologii vétSinou praveé
spojovany s mladezi, ktera je stéida stejné jako mddni trendy a ¢lenstvi v nich zanika stejné
rychle, jako vznika, pravé moderni spole¢nost se vyznacuje velkym mnozstvim subkultur,
které piezivaji i zna¢n¢ déle nez se pivodné ocekavalo a které se odlisuji vice ¢i mén¢ od
dominantni kultury.

Vzhledem k tomu, ze po zdravém a dlouhém zivoté prahne znacna Cast populace, 1ze
rovnéZ fici, Ze subkultura paleo/primal patifi do mnoZiny hnuti za zdravy Zivotni styl

spoleéné s mnoha podobnymi, ale i diametralné odliSnymi subkulturami. Vychazim ze



skuteCnosti, ze hnuti sleduje své vytycené cile a ma silngj$i ndzorovou a ideologickou
jednotu, zatimco subkultura nemusi byt az tak pocCetna a skladd se z n¢kolika i dosti

protikladnych prouda. (Smolik, 2010 str. 42)

Jednim ze znaki, kterymi se subkultura muze odliSovat, je pravé snaha o zdravy zivotni
styl, terminus technicus, ktery musim nutné rozlozit na dvé ¢asti, tedy na zdravi a zivotni
styl. Zdravi, podle vykladu Svétové zdravotnické organizace (WHO) je ,,stav Uplné fyzické,
dusevni a socialni pohody, nejen nepritomnost nemoci nebo vady* (WHO, 1948). Podle
této definice je tedy nutné brat v potaz nejen fyzicky stav, ale i duSevni rozpolozeni daného
jedince, jeho vlastni pocit spokojenosti, sounalezitosti ¢i bezpe¢i. Z toho vyplyva, Ze se
jedna o velmi tézko definovatelné a métitelné hodnoceni na zakladé subjektivnich pocit,
které se mohou velmi ¢asto a silné v ase ménit. Podle této definice 1ze oviem konstatovat,
Ze valna vétSina obyvatel nasi planety neni zdrava, ¢imz se dostavdme k zasadnimu
rozporu celé definice. Je tedy jasné, ze pocit zdravi a s nim spojené spokojenosti, kterou
nedokazeme ptesn¢ definovat, jsou velmi subjektivni terminy a velmi tzce souvisi
s vnimanim konkrétniho jedince v danou chvili. Naproti tomu muZzeme jisté tvrdit, Ze
zdravi jednotlivce ovliviiuje spousta vnitinich a vnéjsich vlivi. Mezi jeden z téch zevnich

patii praveé zivotni styl ¢i stravovaci ndvyky z néj vychazejici.

V moderni spole¢nosti dochazi k vétsimu rozmachu ruznych Zivotnich styli a stravovacich
navykd nez tomu bylo doposud z historického hlediska. Pravé tato pluralizace (Beck,
2004) a individualizace nazort a alternativ k vétSinové spolecnosti dava za vznik velkému
mnozstvi subkultur ¢i proudd a hnuti, které maji rizné dlouhou existenci, vliv a vyznam.
Rozmanitost, se kterou se setkavame je spojena nejen s rychlejsim predavanim informaci,
ale také celkovou vétsi ochotou lidi je zkouSet a pfijimat podpofenou rozpadem starych
kulturnich celkli a rozmélnovanim zazitych tradic. Pro moderni a tedy konzumni
spolecnost ,,je typické, Ze ustiedni misto v ni zaujimd snaha o blahobyt a lepsi Zivot pro

sebe sama a pro své nejblizsi“. (Lipovetsky, 2007 str. 18)



1.2 Zivotni styly v kontextu moderni doby

Moderni doba pro nas znamena zmeénu historicky danych a zab&hlych zivotnich styl, a to
vV mnohonasobn¢ rychlejsim sledu nez tomu bylo z do t€¢ doby jasné¢ dané¢ho rezimu. Diky
rozvoji modernich technologii, obzvlasté téch komunikacnich, doslo ke snadnému a
uplnému propojeni celého svéta béhem par vtetin, navic pii vyrazné nizsich nakladech
stim spojenych. Cely proces pienosu a piedavani informaci, napiiklad pravé i
alternativnich zivotnich stylt, se urychlil a zjednodusil, ¢imz se vyrazné se zvysila i
efektivita pfenosu myslenek ¢i nazort v ramci globalniho spektra. Z historického pohledu
byly Zivotni styly jasné dany stejné jako stravovaci praktiky snimi spojené, at uz
spolecenskymi ttidami, kastami ¢i dostupnosti moznosti v dané ¢asové periodé. Dnes jsme
vSak v situaci, kdy se otevird témét nekoneéné pole voleb a piipadnych alternativ

k vétSinovému zivotnimu stylu a je vétSinou nasi svobodnou volbou si z nich vybrat.

Zivotni styl se vzdy nedédi ani neni soudasti uzaviené spolecnosti, ale stava se volbou
kazdého jedince, nejen podle jeho momentélnich moznosti, ale i z divodu obliby ¢i
potieby nékam pattit a mit néjakou slusnou socialni pozici (Smolik, 2010 stranky 32-33).
Jde 0 pocit sounalezitosti S prislusniky dané kulturni skupiny, tedy vyznavacét ur€itého
zivotniho stylu, ale také se miizeme stat soucasti kulturni skupiny z diivodt obliby né&jaké

aktivity ¢i produktu, tedy zaliby jistého image.

Velké mnozstvi informaci, které se na nés vali z riznych komunika¢nich kanali a médii,
rychly vznik a zanik trendd ¢i modnich sméra vytvaii urdity tlak, at’ uz na funk¢nost a
dostupnost myslenky, na jednoduché a rychlé vysvétleni, ale také na vlastni aktéry, kteti se
mohou za danych okolnosti jen velmi slozité uzaviit vici pfipadnym zménam. Obecna
davéra ve védecké ovéteni faktl a jejich propojeni s kazdodennim Zivotem obcas vede az
k slepému nasledovani myslenek, které bychom jinak Gplné ignorovali a nehodlali se jimi
ani zabyvat. Toto slepé nasledovani vSak neni jediny aspekt dané problematiky, dava totiz
diky dostupnosti védéni a témét nulovym nakladiim spojenych s hlub§im prostudovanim a
pochopeni problematiky i prostor pro laickou vefejnost, kterd mad zijem o pochopeni
Vv hlubsich souvislostech a sezndmeni se s do té doby nedostupnou tématikou. Vznikaji tak
mezi vefejnosti i informovani laici, Lipovetsky je oznacuje jako angazované spotiebitele,
ktefi investuji velké mnozstvi ¢asu k nastudovani riiznych prament a hledani idedlni cesty
K jejich vyty¢enym cilim. (Lipovetsky, 2007 stranky 67, 113). Dochazi tedy k vyraznému
odklonu od rozhodovani o Zivotnim stylu udaného skupinou smérem K jednotlivci. Toto

moderni obdobi se d& popsat jako tieti faze konzumni spole¢nosti (Lipovetsky, 2007), kdy



se odchylujeme od kvantity a zalindme se zameéfovat opét na kvalitu at uz
spotiebovavaného zbozi nebo sluzeb, které znacna ¢ast populace preferuje. Tyto sluzby a
produkty vytvafeji jisty image, nespojuji se jen a pouze s uzitnou hodnotou, ale také
s zivotnim stylem, ktery reprezentuji. Diky obrovskému mmnozstvi dostupnych znacek a
S nimi spojenych produkti a sluzeb se takto informovany a hlavné dobrovolné se zajimajici
spotiebitel dostava do situace, kdy se mu otevira obrovské pole moznosti a variability na
které reaguje pravé uchylovanim se k ovéfenym znackam a nasledovanim nabizenych

trendq.

S moderni dobou se rovnéz poji znaény tlak na hodnotu ¢asu a nakladani s nim. Nejedna se
pouze o utilizaci volného Casu, ale také se tomu ptizptsobuji vS§echny dalsi denni aktivity.
Turbokonzument si zada a také dostava moznost nakupovat v kteroukoliv denni i no¢ni
hodinu, ¢emuz se ptizpusobuji i stravovaci praktiky. V ramci potieby uSetfit Cas a
investovat do jinych aktivit se uchylujeme Kk vyuZivani nonstop nakupovani,

predpiipravenych jidel a rychlému obcerstveni (fast food).

Ackoliv se €asto mluvi o poruchach pfijmu potravy (bulimie, anorexie), Spatné stravovaci
navyky maji podobné projevy. Nezajem o kvalitu potravy, jeji sloZeni a reakci téla na
rizné slozky, Casto spojené spiSe s neznalosti, ignorovanim problému s tim spojenych a
nutnost splnit télesnou povinnost — tedy dodani zivin naSemu vlastnimu télu, vedou
K riznym zdravotnim obtizim. Patnact procent evropské populace se viibec nezajima o
sloZeni jidla, které ji a dalSich 24% si ho kontroluje jen velmi nepravidelné, naproti tomu
jen 23% se témto udajim vénuje velmi Casto a 38% obcas. Spolecné s hlavnim smyslem
jidla polozenym v uspokojeni momentélniho hladu (44%) a nalezeni jidla v dostupné relaci
(44%) tvoti doklad toho, ze jidlo se stalo spiSe nutnosti nez uzite€nou a uzivanou ¢innosti.

(Special Eurobarometer 354, 2010)

Pfi Castém opakovani se z tohoto nezdravého stravovaciho zplsobu stava navyk, od
kterého je velmi tézké upustit, a to Casto i navzdory zdravotnim problémum podlozenym
fundovanym zhodnocenim I¢kait i1 specialistii. Vyskyt novodobych onemocnéni na hranici
epidemie, obecné nazyvanych civilizaéni choroby, je jednim z divodl, pro¢ se cast
populace snazi o zlepSeni svého zivotniho stylu, aby tak bud’ ptedesli, nebo zmirnili
dopady uz existujicich onemocnéni. Obecné¢ se tvrdi, ze pravé konstantni stres, primyslové
zpracovavand potrava, nadmeérnd konzumace navykovych latek, spolecné s nadmérnou
spotiebou jidla (at’ uz tucného, slaného ¢i sladkého), Spatnou skladbou jidelnicku,

nedostatkem pohybu a sedavym vykonem prace jsou pfi¢inou onemocnéni jako cukrovka,



obezita, poruchy ob¢hového systému, rakoviny a dal$i. Na zakladé vyzkumu populace a
nasledného srovnani zemi tietiho svéta a vyspélych stati Ize tedy konstatovat, ze prave

moderni méstsky zpiisob Zivota by mohl byt hlavni pfi¢inou této epidemie.

Ackoliv 46% respondentii tvrdi, ze Cesi provadi namahavé cvideni vice nez hodinu denné
a kde téméf polovina (20%) z nich dvé a vice hodin, stale je zde velké mnozstvi lidi, ktefi
maji sedavy typ prace a prosedi vice nez 8,5 hodiny denn¢ (z nichz 29% alespon jednou za
tyden cviéi, a 21% provadi aktivni chiizi alesponn 10 minut v kuse). Nejde tedy jasné fici,
jak moc se dané typy prekryvaji (chodi, sedi a aktivné a pravideln¢ cvici), je vSak jasné, ze
zna¢na Cast populace neprovadi zadnou sportovni ani pohybovou aktivitu (65%)
v kombinaci se sedavou praci ¢i alesponn dlouhodobym sezenim (37% v Evropském
pruméru sedi vice nez 5,5 hodiny denn¢). (Special Eurobarometer 412, 2014) Je tedy jasné,
ze znacna Cast populace nedosahuje primérné hranice sportovni ¢i pohybové aktivity nutné

k udrZeni si stabilniho zdravi.

Samoziejmé je velmi slozité opravdu prokazat, co a jak je pii¢inou pro dana onemocnéni,
zvlasté v tak Sirokém vzorku populace s téméf neomezenym mnozstvim protichidnych
vlivi, podstatné vSak je, Ze se vedou debaty ve vefejném prostoru a existuji snahy zna¢né
Casti populace o napravu ¢i aktivni zménu. V ndvaznosti na teorii treti faze konzumni
spole¢nosti, tedy hyper-konzumentd, Ize souhlasit s konstatovanim, Ze ¢ast populace se
snazi o zpochybnéni vefejné piijatych teorii a doporuceni a hleda alternativni zptusoby

obZivy a odli§né stravovaci praktiky napojené na Zivotni styly.

1.3 Stravovaci praktiky sou¢asné doby

Stravovaci zpusoby neboli praktiky, jsou velmi zavislé od mista, ¢asu, ale hlavné vlastnich
preferenci a averzi. Jelikoz jsou naucené, piejimame je nejen v rdmci vychovy, ale take
z prostiedi, kde se nachazime, a jsou stavebnim kamenem vychovy. Obzvlasté po obdobi
dospivani, kdy slabne vliv vychovy na jedince, je velice té¢zké vyvinout tlak na jedince ¢i
skupinu vedouci ke zméné stravovacich praktik a zivotniho stylu. V poslednich letech
narUstajici vyskyt civilizanich chorob, nadvahy, obezity a dalSich vyZzivovych poruch
spojenych s pfijmem potravy naznaCuje, Ze se znacna Cast populace netidi zasadami
zdravého Zivotniho stylu a stravovacich zptsobu k nim vedoucim. (Frankova, 2003 str.
229)

Jak jiz bylo feceno diive, kvuli vlivim moderni spole¢nosti se uchylujeme k co nejrychleji

ziskanému zdroji potravy a to at’ uz vpodobé¢ fastfood (rychla obcerstveni) C¢i



predpiipravenych pokrmu s velmi dlouhym a chemicky vyprodukovanym seznamem
sloZeni. Tento zivotni styl nds vede do problematické pozice, jelikoz nas pfimo navadi
Kk tvorbé rtiznych Spatnych navykd, které eventualné mohou vésti k civiliza¢nim ochofenim

¢1 vzniku poruch pfijmu potravy. (Kraus, a dalsi, 2011)

Existuji doporuceni, at’ uz globalniho (vydana WHO) ¢i lokalniho vyznamu (Vv naSich
podminkach je to ,,Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR“). Jednd se viak 0
doporuceni, tedy informace, které shledava panel odbornik na vyzivu jako vhodné pro
vetsinu populace. Doporuceni v tomto piipadé znaci, ze se nejedna o nic zavazného, ale
generalizovani informaci pro dal$i pouziti v ramci statu ¢i oblasti pro né poplatné. Je tedy

jasné, ze stravovaci praktiky se nutné budou diametraln¢ lisit od idealu takto podaného.

Nastinim zde urcita vyzivova doporuceni (Dostalova a kol., 2012), ktera kontrastuji s tim,

jak to vnima dale zkoumana subkultura:

e Piijem tuku, nesmi piekroc€it 30% energetické hodnoty na den (okolo 70 g/ den), kde
podil n-6:n-3 omega nasycenych mastnych kyselin bude maximalné 5:1 a piijem
cholesterolu max. 300 mg / den.

e Spotieba jednoduchych cukrii na 10% potazmo 5% z celkového denniho piijmu (60 g /
den) pfi zvyseni podilu polysacharidii

e SniZeni pfijmu Zivo€iSnych tukd a zvySeni podilu rostlinnych (zvlasté olivového a
fepkoveého). Vyrazné omezeni potravin s kokosovym tukem.

e Nahrada cukru sorbitolem a frukt6zou a celkové nizsi spotieba

e Zvyseni spotieby lusténin

e Nahrazeni vyrobkl z bilé mouky vyrobky z tmavé ¢i celozrnné

Déle pak 1 zjednodusené doporuceni pro stravovaci rezim — jist pravidelné tfi hlavni dila

denné, s pauzou tfi hodiny mezi jednotlivymi chody a poslednim jidlem s 25 — 30 %

denniho energetického piijmu.



1.4 Zivotni styl prehistorického obdobi

Pro srovnani je potieba prezentovat obdobi paleolitu, tedy doby pied zhruba 250 tisici lety
az do doby zhruba pied deseti tisici lety, coz je obdobim relativniho nastupu neolitu -
zlomovym bodem byla zemédé¢lskd revoluce a sni spojené zmény zivotniho stylu.
Relativnim je zde myslena skute¢nost, Ze v riznych oblastech se odehraval v jiny moment
a nestalo se tak v jeden pfesné¢ dany okamzik, ale byla to zména postupna. Nejdiive
probihala asi tak od osmého tisicileti pfed nasim letopoctem na Uzemi tzv. Urodného

pilmésice na Blizkém vychodé (Beranova, 2005 str. 26).

Dtivodem, pro¢ je nutno zminit toto obdobi je kontrast vii¢i moderni konzumni spole¢nosti
coby koncept, ktery se ptiznivci paleo/primal subkultury snazi do ur€ité arovné ozivit a po

znacné uprave zavést zpét jako soucasny zdravy Zivotni styl.

Zpusob zivota prehistorického ¢loveka, predchiidce dnesniho Homo sapiens sapiens
(¢lovéka moudrého) byl velmi rozdilny od dnes$niho a to nejen kvili vlivu pokroku, ale
také vzord, které ndm udavaji spoleenské normy a tradice. Kvili vyvoji, ktery od dané
doby nastal, je nutné konstatovat, ze puivodni zivotni styl byl velmi odlisny a spise
uniformni pro vétSinu populace. Zna¢né odlisnosti se najdou také v nositelich genetického
kodu, ktery se stale vyviji podle podminek, ve kterych Zijeme, av$ak nejsou az tak zietelné
jak by se mohly na prvni pohled zdat, jedna se tedy o procenta (Eaton, 1985).

Jesté¢ je nutno podotknout, ze aCkoliv budeme hovotit obecné o populaci jako takové,
vychazime z archeologickych nalezu, jde tedy o odhady, piedpoklady a indukci $ir$i reality
propojenou se srovndnim s momentalné jesté existujicimi kmeny, z hlediska védeckého
pokroku nazyvanymi nespravné primitivnimi. Nelze tedy jednoznaéné fici, ze vSe bylo
skute¢né tak, jak zde budu prezentovat, ackoliv se jedna o oficialné platné vyzkumy

odborniku.

Strava jeskynniho muze sestavala v dobé starSiho paleolitu (250-40 tis. pf. n. 1.) z lovu a
sbéru. Podobné jako jejich pfedchidci - vys$8i primati - i jeskynni lidé sbirali a
konzumovali, kofeny, kiru, listy, plody a semena riznych rostlin. Oproti svym evolu¢nim
predskokantim vSak k tomu pfidali je$té masitou stravu, opatienou lovem (Beranové, 2005
str. 17). Ackoliv se vétSinou jednalo o mensi kusy zvéfe, jsou dolozeny i priklady vétSich
kust, avSak neni zde stoprocentni jistota, ze byly uloveny a neslo jen o slabé ¢i uhynulé
kusy, ptipadné nahodny nalez kosternich ostatkd na stejném misté nalezenych lidskych

ostatkli. K zpracovavani potravy dochazelo minimélné¢ ve smyslu déleni na porce.



Dulezitym aspektem byla rovnéz konzumace kostni diené coby velmi vyzivné ¢asti zvéfe,
pii jejimz ziskavani nutné dochazelo k tiisténi kosti. Z nejstarsiho obdobi neni k dispozici
pfili§ mnoho dochovanych zdroji informaci, vice poznatki v§ak mame o nasledujicich
obdobich. Jak se zdokonaloval samotny Clovek, vyvijely se s nim i metody lovu a pomiicky
k nému pouzivané, a tedy ve vysledku i zplisob lovu a kofist takto ulovena. Predpoklada
se, ze lov se stal sezonni, lokalni a hlavné kolektivni aktivitou, kterd vyzadovala znacné

zmény v piistupu populace k spole¢enskému zivotu a roli v ném (Beranov4, 2005 str. 18).

Tehdejsi cloveék dokonce umél 1 rozdélat ohen a zacal si maso riizné pfipravovat pro lepsi a
snadnéjs$i konzumaci a eliminaci pfipadnych obtizi spojenych s pojidanim syrového masa
¢i vnitinosti. V poslednim obdobi se datuje rozmach druhu homo sapiens, ktery se prave
vyznacoval lovenim stadni zvéfe. Jako ilustraci lze uvést napiiklad znamé nalezisté
v Dolnich Véstonicich coby zakladnu lovett mamuti, kteti byli obvyklymi obyvateli

zdejsiho Uzemi v poslednim paleolitickém obdobi (Beranova, 2005 str. 19).

S rozvojem a rozsifovanim spolecenstvi bylo nutné také vice planovat a vyuzivat lepsich
moznosti a podminek K pteziti. Zacaly se zdokonalovat nejen postupy a nastroje pro lov,
ale také pro uskladnéni a pfipravu potravy, aby nehrozilo vyhynuti kmene. Dochdzi jiz
rozséhle K primitivnim zpusobtm pfipravy pokrmi, a to i velmi vyrazné podobné studiim
do nedavna existujicich kmenti. Stale vSak platilo, Ze kazdy jedinec, ktery mél dostupnou

stravu, jedl dosyta, protoZe nemohl védét, co ho cekd pfiSti den. V piimoiskych ¢i

jezernich oblastech je dolozen rybolov a konzumace motskych plodd.

Zpusob zivota, pokud oddélime obstaravani potravy, byl velmi rozdilny od dneSniho.
Povétsinu Casu se jednalo o rizné druhy odpocinku ¢i socialniho kontaktu. Kmeny zily
v menSich spoleCenstvich, ktera byla provazana krevnim poutem a tato spolecenstvi
poskytovala jistou sounalezitost a uréity pocit bezpe¢i. Mista k pfezivani byla rizna, od
jeskyni po rizné primitivni piibytky vyskytujici se v pozdéjsich obdobich paleolitu.
Vétsina jedincl musela nutné v ramci preziti byt zdrava, silna a jejich konstituce by se dala
srovnat s dneSnim tzv. atletickymi postavami. Denni ndrocna aktivita, pobyt ve vnéj$im
prostiedi bez valného mnozstvi obleCeni z nich vytvofil velmi odolné lidi, kteti dnes
nemaji obdoby. Pokud pomineme jedince vyzivajici se v metodach a zpisobu pieziti ve
volné pfirodé, nedala by se soucasna primérna populace nijak méfit s pivodni. Podstatné
byly hodnoty, které zarucovaly bezpeci a pohotovou reakci, tedy dostatek odpoc¢inku, malo
stresovych situaci, konzumace pouze dostupné stravy bez vyrazného plytvani, budovani

socialnich vztaht at’ uz pratelského ¢i nepratelského charakteru s okolnimi kmeny a



neustala starost o sebe a blizni svého kmene. Naptiklad rozlozeni volného ¢asu u kmene
'Kung nasvédéuje tomu, ze ackoliv nepouzivaji tydenni cyklus jako my a tedy ani
rozlozeni aktivit podle tydni, da se na zéklad¢ jejich pozorovani prokazat piekvapivé
zavery. Denni aktivita spojena s obstaravanim potravy zabrala mezi 2-3 hodinami. Dalsi
Castou Cinnosti byla starost o domacnost (sbér dfivi, obstarani vody, louskani ofech,
vateni, tklid, opravy, atd.) v rozsahu opét 2-3 hodin denné a pievazné se jednalo o aktivity
provadéné zenami. Socialni kontakty zahrnujici navstévy, starost o navstévniky ¢i traveni
volného cCasu (vySivani u zen, hazard u muzii, tanec u obou) zabiraly spolecné
s odpocinkem zbytek dne. Aktivity se pravidelné stiidaly, a ackoliv lov pfinesl stravu na
v priméru tii dny doptedu, dochéazelo k Castému stiidani spektra Cinnosti a nikoliv k
roz§ifovani Casu straveného stejnou aktivitou. Uvedené rozlozeni denni naplné zustava

zhruba stejné po cely rok. (Lee, 1979)

Obdobi mezolitu, tedy ptechodu mezi paleolitem a neolitem, se vyznacuje vyraznymi
zménami podnebi a podminek, které pak maji vliv na v§echny dal$i okolnosti doby. Méni
se nejen nutné jejich zvyklosti, ale take flora a fauna a mnohem castéjsi je také rybolov.
Znacna ¢ast populace se novym podminkam piizplisobila, avSak ¢ast zcela jisté¢ migrovala
do severngji polozenych oblasti, kter¢ byly podobnéjsi ptedchozim podnebnim a

stravovacim podminkam.

Pii piechodu do neolitu, Kk péstovani plodin a chovu domestikovanych zvifat v ramci
zemé&délstvi, je dosti realné, Ze v oblastech nehostinnych pro zemédélské obhospodarovani,
mohly dva rozdilné druhy populace (lovci/sbérac¢i a zemédélci) Zit v sousedstvi, avsak
postupné lovci a sbéraci téméf uplné zanikli. Ackoliv v odlehlych lokacich bez vlivu
zemé&délské revoluce se stale nachazi pivodni lovci-sbéra¢i, divodem zaniku vétSiny
ostatnich kmenti mohl byt ztizeny lov, vyhynuti piivodné lovenych druht spojené s velkym
naristem poctu lovcl, a také nemoznost prizpisobeni se novym podminkam ¢i prosté
zvazeni jednodussiho ziskavani potravy a s nim spojené postupné konvertovani. Stravovaci
praktiky se také velmi vyrazné zménily vlivem zmény sloZeni stravy. Pfechod od asi 75%
obsazeni masa ve stravé K téméf jen jedné Ctvrtin€ a tedy znacné vyuzivani rostlinné stravy
si vyzadovalo nové metody ptipravy (kvili nemoznosti bézné strdvit rostlinnou stravu a
pfijimat Ziviny z ni). Nemluvé ani o situaci, ktera nastala v poslednich 100 letech, kdy se
rostlinna strava stala az téméf 90% slozeni bézné stravy. V soucasné dobé¢ se nachazi par,
zhruba do desitky, zmapovanych a stdle v pivodnich duchu fungujicich kmend lovct a

sbéracil, a to ve velmi odlehlych koncinach izolovanych od okolniho svéta ¢i sousedici



srelativné modernim prostiedi, avSak izolovani napiiklad jazykem, kmenovymi
zvyklostmi ¢i vlastni volbou. Poji je vSak rysy znamé z konce paleolitického obdobi — malé
soustiedéni se na stadni lov ovlivnény nedostatkem zvéte ¢i loveckého uzemi, a spise
preference vyuzivani rostlin a jejich zpracovani, loveni s pomoci pasti a soustfedéni se na
specidlni lovy jako je rybolov nebo lov malé zvéte, ovSem s pouZitim efektivnéjSich

pomucek a loveckych metod k tomu potiebnych. (Eaton, 1985)



2 PALEO/PRIMAL JAKO SUBKULTURA

V nésledujici kapitole se pokusim pfiblizit paleo/primal subkulturu tak, jak jsem ji
vysledoval béhem poslednich let a popsat viditelné projevy, kterymi se vyznacuje.
K hlubs§imu poznani mi poslouzilo studium prament, nesc¢etné rozhovory a diskuse s ¢leny,
zCastnéné pozorovani a také sledovani riznych komunikaénich kanali. Pokusim se tedy
co nejvérnéji reflektovat obraz toho, co jsem zjistil, a nasledné v praktické ¢asti
konfrontovat s validaci ¢i falzifikaci nékolika vybranych hypotéz, ke kterym jsem dospél
v ramci studia tohoto socialniho celku.

2.1 Historicky kontext paleo/primal

Abychom si mohli dat do souvislosti kontext dnesni doby, historického pohledu na chapéni
zivotniho stylu vykladaného skupinou paleo/primal a momentalni vyvoj Zivotnich styld,
bude potieba vysvétlit historickou situaci skupiny. Déle pak ptipadny vyvin a posun od
dob vzniknuti az do nynégjska. Velmi problematické zde je popsat v celé §ifi, proto se
nebudu zabyvat dopodrobna veskerymi aspekty, ale jen zdiraznim to, co pokladam za

nejdilezitéjsi ¢i podstatné.
2.1.1 Rozdilnost paleo/primal

Nejprve je potieba vysvétlit, pro¢ spojuji oba mirné¢ rozdilné terminy - paleo a primal.
JelikoZ by se na prvni pohled mohlo zdat, Ze se jedna o dvé rozdilné kulturni skupiny, Iépe
feGeno dva myslenkové proudy, které se piekryvaji ve svych hodnotach a cilech, je nutno
podotknout, Ze nabizi také mirné rozdilné piistupy a celkové pozadavky na jednotlivé
vyznavace spojené s zivotnim stylem. Neméné dulezitymi jsou také dalSi sméry, které
ovliviiuji subkulturu jako takovou a disponuji casti ¢lenské zakladny, ktera by snadno
mohla byt pfifazena uplné k jinému Utvaru. Z tohoto divodu podavam mirny exkurz do
historie téchto kulturnich skupin pifi zohlednéni jejich pocatkd a prvotniho vyvoje,
ponévadz se neustale vyvijeji a bude velmi tézké postihnout vSe do detailt. Ackoliv obé
skupiny nejsou zcela identické, vétSina vyznavact se bud’ fadi k jedné nebo ke druhé
skuping ¢i k obéma najednou a obecné sami nerozliSuji silné hranice. Dochazi tedy spiSe
K prolnuti nez jasnému ohraniceni, ackoliv existuji i, co se ty¢e poctu a vlivu, nevyznamneg,

ale za to ortodoxné¢jsi proudy.

Paleo se objevilo diive a nabizelo historicky pohled na stravovani a slozeni jidelnicku

prehistorickych predchiidct dnesniho ¢lovéka a snazilo se je zavést zpét do moderni doby.



Primal se objevil pozdéji a nabidl celkovy Zivotni styl, tedy pravidla, kterymi by se m¢l

jedinec tidit, pokud se rozhodne dodrzovat stravu shodnou s jeskynnim muzem ¢i Zenou.

Drobné rozpory, které byly dany riiznym vylozenim si nékterych védeckych vyzkumd,
stejné jako védecky vyvoj s postupem ¢asu vytvorily zaklad teorie, ktery je velmi podobny.
Zasadnim rozdilem zde stale zustava doporuceni vradmci primal stravovani, které
doporucuje mlécné produkty, naproti tomu paleo je piimo zakazuje, i kdyz jedinci piimo

nepusobi obtize. (Cordain, 2002 str. 23) (Sisson, 2009 str. 227)

2.1.2 Historie paleo

Z historického pohledu se subkultura paleo fadi mezi velmi mladé a neustale se vyvijejici
kulturni skupiny, které momentalné zaZivaji velky rozmach oblibenosti a vyrazny rozvoj
vyznavacské zéakladny. Kofeny se odvozuji podle autora, ktery pochazi z Ameriky, ale
pravé diky vlivim moderni doby, hlavné komunikacnich technologii se hnuti stava
S postupem casu globalnim a momentalné se nachdzi ve vétsiné zemi svéta. Pocatek tohoto
proudu se datuje od ledna roku 2002, kdy vychazi tiskem publikace The Paleo Diet, autora
Dr. Lorena Cordaina, kde se poprvé termin paleo vyskytl ve spojeni se stravovacimi
praktikami. Tento termin je zde odvozen od paleolitického obdobi, které se stava

sttedobodem celé publikace a od ni odvozeného hnuti.

Ackoliv se kniha proddvala vcelku UspéSné a byla jednim ze stavebnich kamenti celé
subkultury, nejvétsiho rozmachu dosahla az po roce 2010, kdy vySla prvni revidovana
verze, kterd poupravila urcitd tvrzeni, kterd se po delSim prozkoumani a pod vlivem
novych zjisténi zdala byti nepravdivymi. Jednim z divodd, pro¢ se publikaci stejné jako
celé subkultufe nedatfilo rist podobnym tempem, jako je tomu dnes, byl zplsob Sifeni
ustfedni myslenky a pocty aktivnich vyznavacil. Internet coby dominantni zdroj Sifeni této
myslenky byl tehdy jesté v plenkach, a nebyl tedy jesté tak hojné vyuzivan, jako je tomu
dnes. Déle pak nebyly jesteé v té dobé tak hojné rozsifeny zplisoby mysleni, které by jasné a
nahlas tikaly, ze vladou, dietology ¢i I¢kaii doporucovana natizeni jsou zpochybnitelna ¢i
pfimo potencialné zdravi §kodliva. Cordain sam pozdé&ji o své publikaci tvrdil, Ze vlastné
jen pomohl odhalit fakta jiz dfive mnoha védci z rtiznych obori prokdzand a prezentovana,
a ze pouze pomohl tento obraz ucelit a dat dohromady co jiz davno vime, jen jsme se
Z riznych diivodi rozhodli ignorovat. Inspiraci a diivodem sepsani Gstfedni knihy byly jiz
delsi dobu existujici studie, pfedevs§im studie S. Boyda Eatona a Melvina Konnera nazvana

Paleolithic Nutrition. A consideration of its nature and current implications, ktera



vysvétlovala, jaky byl zpiisob Zivota a stravovaci praktiky predchiidcti dnesniho ¢lovéka
v dob¢ paleolitické, tedy v obdobi pied vice nez deseti tisici lety az do zhruba dvou a pul
milionu let zpatky. Toto obdobi se vyznaCovalo uréitymi podminkami, a tedy i
stravovacimi navyky, které nelze zcela replikovat v dob¢ soucasné. Presto se vSak v tomto
obdobi pravé Cordain a spol. shlédli a po dlouhodobém studiu a nésledné spolupraci
s dalsimi védci byla publikovana prvni kniha z mnoha, kterd polozila zéklad paleo

subkultufe.

Nasledovaly mnohé dalsi publikace, z téch nejvyznamnéjSich kniha Robba Wolfa, The
Paleo Solution, publikovanou roku 2010, s dobrozdanim a spolupraci pravé zminovaného
Cordaina coby mentora a nasledného popularizatora. Tato kniha jiz v8ak nabizi nejen
ptistup ke stravovani, urcité a velmi specifické upravé jidelnicku a zvazeni pomért pfinost
a ztrat vramci nasi bézné stravy, ale nabizi rovnéz §ir$i pohled na cely zivotni styl

Vv podobé, v jaké jej aplikovali nasi paleoliticti predchudci.

V soucasné dobé se projevuji v tomto sméru dal§i autofi, ktefi se zamétuji na vice
personalizované vytvafeni jidelnicku a tedy aktivni aplikaci do béZzného zivota. Mezi né
patii napiiklad Chris Kresser s knihou Personal Paleo Code) nebo velmi popularni a
terminu paleo zbavend publikace It starts with food, manzelského paru Dallas a Melissa
Hartwigovych (Cesky pieklad Jidlo na prvnim misté, vydal Jan Melvil Publishing, 2014).
Posledné jmenovana publikace nabizi stravu a zdsady vhodné pro soucasn¢ho clovéka,
zcela kompatibilni s paleo jidelnickem, ale bez onoho antropologického pohledu a hlavné
se zaméfenim se spiSe na zdravi nez na termin paleo a s nim spojené problemy (Hartwig, a
dalsi, 2012 stranky 18-22).

2.1.3 Historie primal

Primal, ackoliv vychazi z totoznych odbornych studii, tedy ze stejnych kotend, si s sebou
nese mirné¢ odlisny vyvoj a historii. Samotné slovo primal bylo poprvé zminéno v rdmci
tohoto prehistorického zivotniho stylu a diety az v knize The Primal Blueprint autora
Marka Sissona. Ve volném piekladu by se tedy dalo fict, Ze slovo primal zde znamena
»pra-puvodni* a blueprint ,,ptidorys ¢i nacrt“. Poprvé byla vydana tato kniha v roce 2009 a
také se dockala redigovaného vydani, kde se jednalo o drobné upraveni obsahu v zavislosti
na zménénych faktech pod vlivem novych vyzkumii. Tato publikace ptinesla mimo jiné
také pozménény pohled na nékteré ne az tak klicové, ale presto podstatné faktory, kterymi

se autor vyhranoval vici svému historickému predchtuidci Cordainovi. Lze konstatovat, ze



rozpory mezi obéma autory a jejich dily nejsou az tak zasadni, ale piece jen né&jaké existuji.
Ackoliv jidlo miize byt velmi silnym inicidtorem zmény, jako samotné nebude stacit — tot’
ve zkratce shrnuti Gstfedni myslenky vytvoreni celého konceptu Zivotniho stylu. Sisson
dale nakousl bohaté téma, které se odviji od nutnosti upravit stravu pro atlety nebo na
opacné strané lidi s pokroCilymi zdravotnimi problémy, obzvlasté autoimunitnimi
onemocnénimi. V roce 2006 zac¢al Sisson tento zpusob Zivota studovat vice do hloubky,
coz vyustilo v jeho knihu coby zakladu proudu zvanému primal. Vyvoj se podobn¢ jako u
paleo nezastavil a nadale se prohlubuje, série publikaci se stale rozsifuje a zaméfuje na
specifickd témata a dava jim vétsi prostor — at’ uz je to uzpiisobeni zivota pro aktivni
sportovce &i dal$i pro vefejnost zajimava témata. Zivotni styl prezentuje v podobé stalych a
neménnych 10 zakont, kterymi by se mél fidit kazdy ¢lovek usilujici o zlepSeni svého

zdravi. (Sisson, 2009 stranky 13-14)

Sisson také vytvofil obrovskou komunitu na internetu, dosahujici pies 170 tisic ¢lend
registrovanych na foru (kde zna¢na ¢ast fanouskl neni zde registrovana a prohlizi si bez

registrace). (Mark’s Daily Apple, 2014)

2.2 Znaky, jazyk, projevy, komunikace

Mezi vnéjsi projevy subkultury lze zafadit pravé symboly a znaky. Pokud by subkultura
n&jaké mela, dalo by se na jejich zakladé odhalit, kdo je jejim pfislusnikem. Pokud by
subkultura byla velmi vyhranéné vii¢i majoritni spolecnosti, snaZila by se je n&jak Sifrovat
¢1 obecnym znaklim ptikladat skryty vyznam, kterému by rozuméli jen samotni ptislusnici.
Avsak je jasné, ze vyznam znakl se nemusi shodovat s obecné pfijatymi konvencemi
pojenymi s danym vykladem symbolu, tedy vyklad daného znaku se bude lisit od toho, kdo
jej preklada a také podle emoci, které s nimi ma spojené. Zjednodusené se vSak da fici, ze
symbol je ,,pojem, gesto, déj, barva, zvuk (napr. hudebni skladba ¢i skandovany pok¥ik),
geometricky obrazec, zobrazeni urcité osoby (pripadné 0soba sama) apod.“. (Mares, 2006)

2.2.1 Znaky, symboly, jazyk a fFec

Co jsou to znaky, symboly a jak by nam mohly pomoci odhalit ptipadnou subkulturu? Je
potieba si jeSté spojit s kazdym symbolem 1 jeho vyklad a vyznam, tedy symboliku, to,
jaké postoje vyjadiuje a jak se sni jednotlivi ¢lenové identifikuji, zda se napiiklad

vyznacuji se pfiznivci specidlnim jazykem ¢i feci.



Po studiu materialti, které se tykaji paleo/primal kultury jsem neshledal, Zze by subkultura
jako takovd meéla obecné piijaté znaky ¢i symboly, které by jasné dokézaly odhalit
piipadné cCleny. Pfimo se tedy neidentifikuji, neoznacuji ¢i nedaji rozlisit mezi béznou

populaci. Avsak existuji urcité symboly, jez zna¢na ¢ast ¢lenské zakladny rozpoznava.

Takovym symbolem je napiiklad nakres jeskynniho muze s kopim Vv ruce, ve skoku ¢i
pohybu, cely vyobrazen bud’ v ¢erné ¢i Sedé barveé nebo bile na modrém podkladé. Jedna se
o symbol, ktery byl poprvé pouzit v ramci knihy Primal Blueprint, zminéného Marka
Sissona, ktery je hlavnim zastupcem a autorem proudu primal. Tento symbol (viz piiloha P
I) také znazoriuje jméno Grok, symbolické jméno jeskynniho muZze, vyobrazeného na
obrézku, ktery se svou rodinou vysvétluje zivotni styl paleolitické populace. Opozitem
v publikaci Primal Blueprint je rodina Korgi, tedy obracené pofadi pismen ve jméné, ktera
znazoriiuje soucasnou typickou americkou rodinu. Celd kniha je propletena pifib&éhy a
srovnanimi Groka a Krogti. Tento symbol se stal také soucasti ochranné znamky a byl
pouzit jako logo na rtznych propagacnich materidlech. Paleo proud naproti tomu
podobnym z&stupcem, znakem ¢i logem, které by jasné poukazovalo na tento smér

stravovani, nedisponuje.

Symbolem bychom tedy mohli nazvat samotné nazvy proudd v subkultute. U vSech ¢lend
subkultury vyvolavaji ur¢ité emoce a znamenaji néco, co je mimo ramec vnimani ostatnich
¢lent spolecnosti. Pro kazdého to muze byt néco jiného — slovem dieta pocinaje, Zivotnim
stylem konée. Pokud se zeptame nezucastnéného jedince, co si piedstavi pod pojmem
paleo, vyjmenuje pravdépodobné paleolitickou dobu s konkrétnimi detaily odpovidajicimi
stupni dosazeného vzdé€lani a vlastni paméti — vychazi tedy spiSe ze znalosti a slovniho
rozboru nez, ze by onomu slovu pfikladal vlastni emo¢ni hodnotu. Vse, co je stim poté
spojeno, dava primarné vyznam pouze vlastnim ¢lenim subkultury, a to s modifikacemi
dle kazdého jednotlivce a jeho emo¢nim nabojem s timto terminem spojenym. U primal je
to jiz slozitéj$i, protoze toto slovo nema az tolik uziti v bézné mluvé a vyuce ve Skole,
proto dava vétsi vyznam pravé lidem zajimajicim se o alternativni zplisoby stravovani ¢i

vlastni ¢leny subkultury.

Mezi piipadné dalsi symboly a znaky by se dal povazovat i specialni jazyk ¢i fe¢, ktery by
subkultura ptipadné pouzivala. Ackoliv jsou urcité terminy, které se velmi Casto pouZzivaji
v ramci paleo/primal subkultury, neda se fict, ze by byly uzivany jen vylu¢né v rdmci ni.

Déle jsou také v komunikaci velmi ¢asté terminy, které plati jako obecné znamé védecké



terminy, ¢i terminy spojené s ulehéenim si popisu fyzického ¢i psychického stavu ¢i

podminek. Jako takové terminy by se daly povazovat:

e |F (Intermittent fasting = pferusované pusty),

e HF (pfipadné HF diet, znamena high fat diet = stravu bohatou na tuky),

e LCHF (piip. LCHF diet, znamena low carb / high fat = stravu bohatou na tuky a
chudou na sacharidy)

e Paleo (nazyvana také ,Caveman’s diet® = zivotni styl ¢i stravovani podobné lidem
z obdobi paleolitu, tedy lovct a sbéract)

e Primal (dal by se voln¢ ptelozit jako plivodni, uvozuje na praptiivodni zptisob Zivota
a stravovani)

o Ketosis (ketdza, fyzicky stav, kdy se hlavnim palivem stava tuk a pozméni se bézné
fungovani téla a metabolismu, je nutné dosahnout nulového pfijmu sacharidi za
den)

e Low-carb flu (nizko-sacharidova chtipka, stav pfi odvykani si ze zavislosti na
cukrech, ktery mé velmi podobné projevy jako standarni chiipka — bolesti svala a
kosti, tnava, horecky, vykyvy energie a nalady)

e Crossfit (soubor cvikll a cvicebnich pomicek pro piirozenéjsi zplsob posilovani
té€la v modernich podminkéch)

e HIIT (high-intensity-interval-training — vysoce intenzivni trénink v intervalech)

2.2.2 Projevy a produkty

Jednim z nej¢astéj$im projevii a moznosti, jak se ¢lovék nehledajici alternativni zptisoby
stravovani mtiZe s paleo seznamit, jsou pravé recepty. Existuji jich tisice v riznych

jazycich a jsou tedy nejcast&j$im projevem, kterym se subkultura také vyznacuje.

Dal$im projevem je snaha o ziskani kvalitnich surovin s ovéfenym puvodem, a to diky
vlastni vyrob¢ ¢i zastieSovani riznych producentti a znacek pod certifikaty, které jsou pak
doporucovany k spotiebé. Jedna se napiiklad o potravinové dopliky pod hlavi¢kou primal

¢i producenti trvanlivych 1 malo trvanlivych potravin spliujici pfisné standardy Whole9.

V neposledni fad¢ taka Sirokd Skala knih, pfirucek, brozur, ale také propagacnich material
jako jsou trika, naramky, Cepice se stavaji spotfebnim zbozim, které si ¢ast ¢lent koupi,
aby jasn¢ dali najevo svou piislusnost ke skupin€. Toto zbozi se prodava nejen na
internetu, ale také na riznych setkanich, forech ¢i vystavach a stava se pro nékteré z autort

jednim z hlavnich zdrojt pfjmu.



2.2.3 Komunikace a média

Komunikace probiha na vice trovnich a podle riznych vzorcu, avsak propojuje je lepsi
Siteni mysSlenek a uceni a vyvoji kultury této socialni subkultury. Obrovsky vliv maji pravé
moderni technologie, jejich vyuzivani a hlavné dostupnost v globalnim hledisku a rychlost
Sifeni informaci. Komunikace je zdkladnim a zivotné dulezitym procesem pro kazdou
spole¢nost, nebot’ kazda spolecnd akce je zalozena na vyznamech, které jsou poté pomoci

ni sdileny dale. (Vybiral, 2009 stranky 26-27)

Puvodni komunika¢ni kanaly tykajici se paleo, byly pfed rozvojem internetu jen v knizni
form¢, a pouze v anglickém jazyce. Jako takové omezily vyznam celkové skupiny lokaln¢
na americky kontinent, odkud tyto proudy pochéazely. Ackoliv jiz od poc¢atku pomoci

-----

az zminény rozvoj internetu piidal onu polemickou jiskru k zazehnuti ohné a jeho

w7

naslednému §ifeni.

v

V soucasné dob¢ dochazi k Sifeni novych publikaci, at’ uz ve form¢ knih ¢i riiznych mutaci
Casopist, které jsou spiSe zaméfeny na cely Zivotni styl nez jen na samotné stravovaci
praktiky. Knihy nabizeji od ucelené¢ho pohledu na cely Zivotni styl a doporuceni, ktera se
nemusi tykat jen paleo/primal zpusobu, pies informace o obecnych zasadach zdravého
zivotniho stylu, az po velmi specifické receptare ¢i navody, jak vyuzivat jednotlivé
suroviny ¢i vyrobky, které mohou pomoci pii bézném fungovani jedince (tedy princip DIY
,do it yourself* = udélej si sam’). Casopisy prevazné stale, kvili nakladiim s nimi
spojenymi, vychdzi spiSe jako online verze Sifené pfevazné zdarma, avSak existuji 1 nékteré
zpoplatnéné a tisténé. Kvili dostupnosti, nakladim a ¢asové narocnosti pii tvorbé velmi
casto dochazi k publikovani na riznych online platforméch - od novych verzi tisténych
knih po audio-vizualni koncepty. Velky prostor dostavaji rovnéz podcasty, tedy audio ¢i
video zaznamy poradi, kde se setkavaji rozli¢né postavy paleo a primal svéta snazici se
komunikovat riizna témata. VétSinou se jednd o zdarma a dlouhodobé dostupné potady,
srovnatelné s radiovymi show, které diky nenaro¢nosti (at’ uz na vyrobu ¢i obeznameni

posluchace s problematikou) prezentuji urcitou osvétu.

Velmi hojnd jsou také riizna komunitni fora ¢i weboveé prostory pro kladeni ¢astych otazek
a odpovédi. Dochazi zde k predavani zkusenosti a diky této komunitni praci se ¢asto
vhodna informace dostane k tazateli s minimalnimi naklady. Na druhou stranu zde ovsem
muze dochazet k urcitému zmanipulovani informaci, at’ uz imyslnému ¢i neimyslnému,

kdy se zkuSeny le¢ nekvalifikovany ¢len komunity snazi zodpoveédét otazky, které nenalezi



jeho trovni odbornosti a mize tak nakonec zpusobit vice Skody nez uzitku. Dale kvuli
provazanosti n¢kterych autorii se jejich prodejnimi znackami muize dochdzet k urcitému

vmanipulovani ke koupi produktu, ktery nemusi byt viibec nutny.

Vyhodou komunikace pies internet je jeden spole¢ny jazyk, a tedy velké spektrum
ptipadnych étenatt, radeu ¢i odborniku, ktefi jsou schopni reagovat na dané téma. Déle
pak rychlost, se kterou se dostane odpovédi, kvuli rozsiteni subkultury po celé $ifi planety
se muze odpoveéd dostavit v jakoukoliv denni ¢i no¢ni hodinu. Dochéazi velmi Casto k
diskusim, které pomahaji smétfovat celou subkulturu ¢i jisté odnoze v ni, spiiznéné s
uritymi autory, tedy pomérné znacné reflexi zpét k autorim a tvircim subkultury.
Néklady spojené se studiem podkladii ¢i nasmérovani na odbornou literaturu jsou téméf
minimélni a podporuji urcité spolecné citéni a soundlezitost v ramci téchto komunitnich
celki. Celkova pratelskost a vypomoc dokaze casto i zastfit moznou neznalost ¢i

nespravné tvrzeni, ackoliv se jedna o dobfe zamyslenou aktivitu.

Diky velkému rozmachu v poslednich péar letech se tématu paleo/primal dostava prostoru i
ve vefejnych médiich. VétSina informaci je zde ovSem od pocatku poznamenéana urcitou
urovni stereotypizace, zobectiovani a mystifikaci vychazejici piedevsim z neznalosti.
Dokud tedy neni vétSinova spole¢nost naklonéna pfijimani téchto informaci, je prezentace
v médiich spiSe znevyhodnujici. S postupem Casu se vSak vyjadiuji i odbornéji ladéni
ptiznivcei, ktefi pomahaji zménit piistup vétSinové spolecnosti k takovymto trendim a
proudiim. Naopak pravé zdjem médii a Spatné vysvétleni mize nékteré jedince motivovat

k ziskani si vice informaci. (Smolik, 2010 stranky 94-95)



2.3 Hodnoty, normy, cile, postoje

Co vsak jednoznacné spojuje celou subkulturu dohromady, jsou urcité spole¢né hodnoty
vyjadiené postoji, které vétSina ¢1 mozna uplné vSichni chtéji dodrzovat a cile, které chté;ji

dosahnout, pfetvorené ve vnitini normy a nasledné dodrzovani téchto pravidel ¢i zasad.

2.3.1 Hodnoty a cile

Hodnota je velmi Siroky termin, ktery mize oznacovat at’ uz meétitko ¢i vysledek, kterym
hodnotime. Z divodu zjednoduseni vSak pfistupujme k tomuto terminu jako definici
m¢fitka, tedy za néco, ¢eho si vazime a cenime, jsme ochotni za to néco obétovat piipadné
zaplatit. Vyznamy jsou pozitivni a negativni, vice a méné dulezité a zahrnuji zpravidla
citové a volni aspekty. AvSak maji sviij vzajemny vztah, ur€ity status a méni se v ¢ase ¢i

podle riznosti téch, ktefi se jej snazi zméfit. (Petrusek, 1996 stranky 375-377)

Hodnoty, které vyznavaji clenové paleo/primal subkultury, se pak daji rozdé€lit do
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univerzalni cil je vlastné také nejvyssi hodnotou a je jen na jednotlivcich, jak jej dosdhnou.

Touha po Uplném, dlouhém a hodnotném zivoté je pro nas vSechny spolecnd. Pfiznivce
paleo/primal poji nejen snaha o zdravi vlastni ¢i ptibuznych a znamych, tedy Zivoté bez
nemoci, ale také, a to nejen v okrajovych pipadech, o zdravi ptirody, o odpovédnost vici
ni. Zdravi neznamena jen touhu vyhnout se nemocem, ale také snahu o vytvofeni si
odolného tela 1 po fyzické a psychické strance, které nam pomiize Celit nastraham naseho

prostiedi.
Pokud se tedy na tuto hodnotu zaméfime, jednozna¢né bude jeji vyznavace zajimat:

e Slozeni stravy — vSe zacind jidlem, které si jedinec vybira, jaké zdroje preferuje a
kolik je ochotny investovat do kvalitnéjSich a v jeho ocich zdravéjSich potravin,
které pak nasledné konzumuje. Naklady spojené s potizovanim se témé&f ignoruji,
protoze vaha je vychylena v prospéch vyssi kvality nez ceny.

e Zpusoby pfipravy potravin — vV rdmci skupiny neni piesné definovano, jaké metody
piipravy jidla by mél kazdy ¢len preferovat. AvSak voli se spiSe metody, které jsou
vice Setrné k samotnym potravinam tak, aby se zachovala co nejvyssi vyzivna

hodnota.



e Stravovaci praktiky — zasady spojené s mnozstvim konzumovanych potravin a
jejich pomery, které tvoii stravovaci plan, a tedy mirné flexibilni tvorbu jidelnicku,
jsou dosti volné. Naptiklad vyrazné potlaceni spotieby sacharidii na ukor navyseni
pfijmu v ramci tukd je jasnym protipdlem proti majoritni spoleCnosti, ktera se
projevuje stereotypy a urcitym ostrakizovanim konzumentim tukG ¢i masa.
Podstatné jsou také piistupy k Cetnosti stravovani a ptipadné zafazeni pusta, které
jsou v pfimém rozporu s konvenénim pfistupem, avsak také dosti libovolné pro
kazdého ¢lena.

e Pohyb — soucasti paleo/primal subkultury jsou doporuceni smérem k Zivotnimu
stylu a jednim z nich je pravé preference dostatecného pohybu a pobytu na
Cerstvém vzduchu, pod vlivem slunecnich paprskii ¢i v prirodé (klid, ticho a dalsi
vlivy sméfujici k uvolnéni). Soucasti jsou i pomucky, mezi néz pattici vhodna obuv
a oblecenti, které se v posledni dobé¢ stavi do pozice, kdy se vse prizpisobuje novym
pozadavklim.

e Psychické zdravi — idealem se stava spole¢nost, kterd eliminuje stres, nebot’ tvoii v
téle vlivy, které upln¢ podkopavaji snahu o zdravy Zivot. Uméni vhodné relaxovat,
eliminovat rusivé vlivy v bézném zivoté (hluk, svételné projevy, prasnost, zplodiny,
atd.) se stavaji klicovymi kroky, které¢ nasledné velmi pomahaji k psychickému
zdravi. Spole¢né s dostateCnym spankem, ktery by nemél byt pferuSovan, a tedy
dostateéné hluboky, se tvoti vlivy, které vedou k lepSimu zdravi a odolnosti a
nasledné vhodnéjsi reakci jedince na akutni vlivy prostfedi. Dalsim bodem k
zachovani psychického zdravi je i udrzovani socialniho kontaktu s dal$imi

pfisluSniky spolec¢nosti a k jeho nasledné tvorbé vzorct chovani.

Pro zna¢nou ¢ast ¢lentu je dulezita i odpovédnost — piijeti vlastni zodpovédnosti za vlastni
konani, coz je samoziejmosti kazdého prosocialné citiciho a chovajiciho se jedince. Avsak
existuji také dalsi arovné odpovédnosti, které se spojuji s alternativnimi stravovacimi styly.
Tvrdim vS$ak, ze spojitost mezi zdravim a odpovédnosti je velmi provazana. Vlastné by se
dalo definovat zdravi jako snaha o zodpovédny pfijem, zpracovani a uzivani stravy dle
vlastnich pravidel a norem. Neni pravdou, Ze dand odpovédnost je vlastni jen této
subkultufe, avSak jednozna¢né projevy subkultury dévaji jasné najevo, ze odpovédnost se

zde neprojevuje jen v ramci stravovani a s nim spojenych praktik, ale také v dalSich
hlediscich.



2.3.2 Normy, role a postoje

Norma je definovana opét vice zpusoby, ale vyptj¢im si zde termin G. C. Homanse, ktery
tvrdi, ze je ,prislusniky skupin prijimand idea o tom, co maji za urcitych podminek délat,
resp. co lze ocekavat za dusledky, jestlize se skutecné chovani odchyluje od ocekdavaného*.
Jednou z takovych norem je role, tedy norma uréujici pozici jedince ve skupiné a ve vztahu

K jinym ¢lentim. (Homans, 1951 stranky 123-124).

Jedinou normou v tomto rozsahu jsou potom psana pravidla, at’ uz tedy 10 pravidel v
primal, které sméfuji k zivotnimu stylu ¢i zasady stravovani spole¢né pro paleo. Jejich
nedodrzovani v§ak nevede k nijak vyraznym sankcim, vlastn¢ dokonce i toto nedodrzovani

je obcas podpoieno vlastnimi autory v zajmu zachovani spokojenosti a variability.
Pravidla primal (Sisson, 2009 str. 14) tedy zni:

Jezte hodné rostlinné ale i zivocisné potravy
Vyhybejte se jedovatym vécem

Hybejte se Casteji za niz§iho tempa
Zvedejte té¢Zka bfemena

Jednou za cas si zasprintujte

Spéte poradné

Hrajte si

Obstarejte si dostatek slune¢niho svitu
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Vyhybejte se hloupym chybam

10. PouZivejte mozek

Z vyse uvedeného seznamu je tedy jasné, Ze primal nabizi néco vice nez jen pravidla, ktera
mnohem vice rozpracovana nez v podobé¢ téchto jednoduchych hesel. Jsou to obecné
poplatné zasady zdraveho zivotniho stylu — snaha o lep§i motivaci (bod 9), vytvareni si
vlastniho skeptického nazoru a kritického mysleni (bod 10), socializace a socialni interakce
(bod 7), pohyb (bod 3,4,5) na cCerstvém vzduchu (bod 8) a také dliraz na rozlozeni
volnoc€asovych aktivit, spolecné s velkym dlrazem na odpocinek (bod 6). Pro paleo je pak
shodny bod 1 a 2, kde se zabyva autor primarné tim, co a jak jist, tedy zpusoby piipravy,
Cetnosti jidel, délkou pauz mezi chody a povolenymi a zakdzanymi potravinami. Rizni se
ovSem piistup k tomu, co jsou potraviny, at’ uz z jakychkoliv divodu, od osobni averze,
specifickych zdravotnich problémi jako sniZend tolerance az po alergie, sezonnost a

lokalni diraz az po ortodoxni pfistup ke stravé pokud mozno co nejvice shodné s nasimi



pfedchidci. Tento extrémisticky pfistup vSak mé jen velmi malé procento vyznavact.
Najdou se takovi, jejichz strava se sklada jen z volné dostupnych divokych rostlin nebo
lovené zvéie s minimem tepelné Upravy, obecné jsou vSak povazovani za podiviny, jejichz
piinos do debaty o vhodnosti této stravy je minimalni a zatim tézko ovéfitelny. Pokud tedy
budu generalizovat, da se fici, Ze existuje obecnéj$i seznam, na kterém se shodnou autofi

paleo, primal i dalSich podobnych smérii a ten vylucuje tyto potraviny:

Strojov€é zpracovavané potraviny (konzervované, balené, vysoce trvanlivé potraviny s

fadou chemickych piimési a metod zpracovani)

e Obiloviny i pseudo-obiloviny

e Cukry a sladidla (pocitaji se zvlaste fruktoza a uméla sladidla, stejn€ jako ochucené
a doslazené napoje, urcita omezeni co se tyka i mnozstvi alkoholu)

e Lusténiny

e Milécné produkty (Upln€ je odmité paleo a primal je nema problém zatadit, pokud s
nimi nema problém jedinec)

e Rafinované rostlinné oleje

Duvodu, pro¢ dané potraviny jsou vylouceny ze stravy, je mnoho a neni zde prostor
rozebirat pro¢, podstatné vSak je, ze takovéto seznamy povolenych a nepovolenych
potravin se vytvati kvuli udrzeni si zdravi a s touhou vyhnout se nemocem a porucham.
Duraz se klade ptedevS§im na velky pifijem zeleniny, poté vajec, tukii a masa zvirat
krmenych travou. Tuky pfevazné neberou z masa samotného, ale jsou dodavany z ofechi
¢i zdravéjsich rostlinnych tukt (opozice rafinovanych rostlinnych). Slozeni stravy by mélo
odpovidat rozdéleni z celkového energetického piijmu — sacharidy 35-40% z ¢ehoz cukry
max. 5%, tuky 20-35% a proteiny 25-30%, vlaknina pak nad 70 g za den. Za to soucasna
doporuceni WHO nafizuji tuky do maximaln€ 30%, az 50% ze sacharidd, kde je 10%
ptimo z cukri, potazmo podle nového nafizeni z 2014 pouze 5%, a na tuky zbyva max.
20%.

Postoje, které zastavaji, vychazeji z pfedchozich zkuSenosti a znaci tedy relativné ustaleny
sklon jedinct k chovani se v pfedem danych situacich, pfipadné pozitivné ¢i negativné
reagovat na podnéty s tim spjaté. D4 se tak vlastné efektivné pfedpovidat, jak budou v
danych situacich ¢i podle danych podnéti reagovat. Postoje tak vychazeji ¢i mohou piimo

ovlivnit hodnoty jako takove. Lze tedy tvrdit, ze diky hodnotam, které uznavaji,



prostiednictvim postojii na né néjak reaguji a normami maji definovan mravni i eticky

ramec, ktery jasné fika, co pfipustné neni a definuje, co pfipustné je.

U socidlnich roli a statust, na které subkultura nema prazadny vliv, je tomu vSak naopak.
Jedinec nemusi nalezet do Zadné socialni skupiny, kasty kategorie ¢i tfidy, je tedy Cisté

jeho vlastni volbou, zda se stane souc¢asti subkultury.

Z vyse definovanych pravidel je nutno jesté¢ zminit sklony k stravovacim nafizenim a tedy
z nich plynoucich stravovaci praktiky. Nedochazi jen k doporu¢enim (jak casto jist, co
délat za aktivity) ¢i rovnou nafizenim (nutno se pohybovat, co jist a co nejist), ale také
k obecnym regulacim a to zvlasté v podobé vyhybani se navykovym substancim. Ackoliv
tieba alkohol je zminén jako Cinitel, ktery miize pomoci i uskodit, je zde spiSe doporuceni
pozivat mens$i mnozstvi (zhruba srovnatelné s nafizenim WHO, tedy 2 dcl vina na den a
osobu) a vyhybat se doslazovanym a jinak chemicky upravenym druhiim alkoholu, u
tabaku ¢i dalSich navykovych je jiz jasné zakazana konzumace, protoze jsou zdravi
Skodlivé.

Urcité postoje si tedy mize nadefinovat sam jedinec podle toho, jak uvazi, zda piinosy
Z konzumace ¢i pravé naopak zéapory, které si s sebou nesou, jsou pro néj piijatelnym
rizikem. Podobn¢ tomu je tieba i u mnozstvi potravy, kterou by mél jedinec zkonzumovat,
ktera se 1i8i pro kazdého s postupem veéku, riznych zatézovych situaci (aktivni sportovec,
téhotenstvi, nemoc, atd.) ¢i vlastni funkce metabolismu. Obecné poplatné vsak je, ze by
méli ptiznivei pravé diky novému Zivotnimu stylu vice naslouchat pozadavkiim svého téla
a tedy dostat se do toho, co se zda byt pfirodné¢ vlastni kazdému z nich. Obecné natizeni co
se tyCe mnozstvi stravy a potu chodu se lisi, avSak dano je nekonzumovani v pozdnich
vecernich hodinach a pokud ano, tak par hodin pfed spankem. Pauza mezi chody by méla
byt rizné¢ dlouha avSak ne tak, aby se dostavil nutkavy pocit hladu, ktery jiz znaci
nedostatek cukru v krvi. Casté je zafazovani riizné dobych pisti, které mizou pomoci tyto
hladiny ustalovat a naucit jedince 1épe operovat se svym poctem chodll a pauzami mezi
nimi. Tradi¢ni vzorec péti chodl za den se prakticky tyka jen velmi aktivnich sportovci,

obecné je spiSe doporucen vzorec tii chodl s alespont 4 hodinovymi pauzami.



2.4 Clenové a lenstvi

Je velmi tézké presné urcit, kolik ¢lenti se dobrovolné¢ hlasi k subkultuie, a jaké spolecné
znaky je poji. Piesto se vSak pokusim vytvofit uréitou definici, alespoii obecnych méfitek,
kterd by mohla vypovidat o tom, jaké slozeni subkultura ma, a jakou velikost asi
momentalné dosahuje. Historicky vyvoj, a tim i lokélni vyvoj v kazdé zemi probihal
znacn¢ odlisné od toho piivodniho v USA, kde se momentaln¢ bude nachéazet nejpocetné;si
nachazeji na vSech kontinentech a s nejvétsi pravdépodobnosti ve vétsiné vyspélych zemi.
Zcela jist¢ se neda prokdzat, ze se zastupci této subkultury najdou v kazdé zemi. Nutno
vSak fici, ze v poslednich letech se ¢lenské zdkladna rapidné zvétSuje a §ifi se do zemi, kde
tento proud nebyl znam ¢i doposud nemél tolik vyraznych zastupci. Dikazem budiz
napiiklad vyvoj trendu vyhledavani na internetu srovnany v ¢ase, a to vyhledavacem
Google. Pokud bychom zkouseli provést podobnou analyzu na uzemi Ceské republiky,
budeme muset pouzit tento vyhledavac, protoze jiné nedokazi indexovat tento termin jako

dostate¢né zastoupeny.

2.4.1 Rysy typického zastupce

Neda se jasné fici, Ze by existoval urcity prototyp aktivniho ¢lena a dal by se snadno
nadefinovat. Existuji vSak Casto se vyskytujici rysy, které jsou spole¢né pro vétSinu Ci
alespon nezanedbatelnou ¢ast celé subkultury, které mohou pomoci vice pochopit, s jakym
vzorkem mame co do ¢inéni. Co v8ak nema absolutné vliv na to, jak typicky zéstupce
vypada ¢i smysli, jsou naptiklad rasa, pohlavi, v€k ¢i ptisluSnost k méstskému nebo
vesnickému obyvatelstvu. Uvedu spolecné rysy typickych zastupci, indukované na
vétsinu.

Vétsina autorskych zdroju pracuje s polo-odbornymi ¢i odbornymi publikacemi a ¢lanky,
Ize tedy ptedpokladané, Zze vétSina ¢lentt musi mit vyssi vzdélani ¢i vyssi intelekt, aby
dokézali odborngjsi staté pochopit a nasledn¢ prevést do praxe. Nutné vzdélani se tedy
netykd jen fyziologie, biochemie. Tento plivodni tlak na urcitou odbornou znalost a
pochopeni v SirSich souvislostech se v posledni dob¢ ztraci, protoZe se objevuji publikace,
které odhlizi od odborného vysvétlovani a nabizi jen a pouze navody, jak vSe pievést do
praxe bez nutnosti hloubéji pochopit celou problematiku. Neda se fici, ze bézny ¢len nutné
musi mit vysokoskolsky titul, av§ak mezi takto vzdélanymi bude hojné&;jsi ¢lenska zakladna

nez napiiklad mezi negramotnymi, kteti by se t€zko dostali ke stejnym poznatktim.



Se vzdélanim jsou spojené i pfijmy, které se muzou zdat na prvni pohled nedtlezitym
faktorem. Ackoliv neni dostatek podkladi pro tvrzeni, Ze by stravovani v ramci
urcité naklady s nim spojené jsou. Jedna se o naklady spojené s vétsi konzumaci drazsich
produktt (kvalitnéj$i maso a vejce, ryby V nepiimotskych lokalitach, kvalitnéjsi zelenina a
ovoce, zodpovédny piistup k zdrojim a jejich vyuzivani — fairtrade, bio, atd.), to vse
dokaze ovlivnit, zda jedinec bude volit tento zpiisob stravovani. Zda a jak ovlivni mési¢ni
vydaje, lezi pro ovéfovani mimo rozsah této prace, avSak da se oCekavat, ze jedinci Zijici
S minimalni mzdou ¢i vylozen¢ nemajetni, nebudou az tak Castymi zastanci tohoto stylu,

jako tzv. stfedni tfida ¢i rodiny s nadprimérnymi piijmy.

Nejvice typické Sifeni je v ramci rodiny a blizkych znamych, kde je nejvétsi davéra
v ohledu k sdilené myslence a tedy 1 snazsi pfenos a udrzeni si danych zasad. Jde tedy
mozné tvrdit, Ze v€kovy profil ¢lent nelze omezit jen na dospélé jedince v produktivnim
véku, ale nachazi se momentalné ve vSech vékovych skupinach. Nejcastéji je zastoupena je
skupina stfedniho véku, avSak stale Castéji se zacinaji objevovat i pivodné netradi¢ni
veékovée skupiny, od batolat po seniory. Motivace se u takovychto skupin se pravdépodobné
bude vyznamné lisit a v jiném socidlnim prostiedi by naptiklad néktefi momentalni
vyznavac€i nebyli soucasti této subkultury ¢i obecné vyznavaci alternativniho stylu
stravovani. Neda se jasné prokdzat, Ze by jedno pohlavi pfevladalo nad dalSim, stejné jako

se neda prokazat, ze by byly v jasné rovnovaze.

VétSina prvotnich zdroji nutné vyZadovala angli¢tinu pro Sifeni mySlenky. Tento parametr
vSak v posledni dobé neni na misté, protoze se zacinaji hojné vyskytovat publikace
Vv lokalnich jazycich. Ve slovenstiné a cestiné vysly uz nékteré plivodni a nékteré

nasledujici dila paleo/primal autorii a vice se da o¢ekavat v dalSich letech.

Velmi ¢astym spojenim a také jednim z hlavnich divodi pro¢ né€kdo zvolil paleo/primal
zpusob stravovani je dispozice ¢i existujici choroba ¢i obava z nich. Znamena to tedy, ze
zna¢na Cast vyznavali ma jiz n&jakou civilizaéni chorobu ¢i velky strach z jejiho

budouciho propuknuti.

Znacna cast aktivnich ¢lent subkultury si jiz vyzkousela jeden ¢i vice dietarnich plani ¢i
jinych alternativnich zplsobt stravovani, da se tedy vyvozovat, ze pokud by nebyli
vyznavaci paleo/primal zpiisobu stravovani ¢i zivotniho stylu, volili by podobnou
alternativu ¢i alespon alternativni zpiisob stravovani k tomu konvené¢nimu. To vSe za

ptedpokladu, Ze byli, jsou a byli by nespokojeni s majoritnim zptisobem, protoze jinak by



byla eliminovéna potieba se stravovat alternativné, za predpokladu, ze by se spole¢nost
stravovala tak, jak si mysli zastupci této a podobnych subkultur, ze je spravné. Obecné se
tedy da fict, ze jsou vice otevieni novym metodam, zplsobiim a zpochybiniovani vefejné
piijatych zésad.

Vétsina priznived tedy bude pochazet i z méstského prostredi, které vice nahrava
dostupnosti nékterych netradi¢nich a nemistnich surovin, nehledé¢ na snazsi dopravu a
ziskavani téchto surovin. Preference bydleni v neméstském prostiedi by se pak dala spise
spojovat s urcitou sobéstacnosti (vlastni péstovani, chov a vyroba) ¢i dostupnosti surovin v
lepsi kvalité a za niz8i cenu, ¢i touhou zit v méné znecisténém, klidnéjSim a CistéjSim

prostiedi.



II. PRAKTICKA CAST



3 PRIPADOVA STUDIE — CLENOVE SUBKULTURY

V nésledujici kapitole se budu zabyvat praktickym vyzkumem v ramci paleo/primal
subkultury. Provedena piipadova studie je clenéna na podkapitolu zabyvajici se
metodologii kvalitativniho Setfeni, na niz navazuje podkapitola dokumentujici techniku a
pribéh samotného vyzkumu v designu kvalitativni studie na zdklad¢ interview. Zavér tvori

vystup v podobé analyzy a interpretace ziskanych informaci.

3.1 Metodologie

Cilem mého vyzkumu bylo prozkoumat subkulturu paleo/primal z pohledu jejich zastanct,
srovnat data ziskana pozorovanim a studiem podkladt vlastni subkultury s konkrétnimi
pocity jejich ¢lent. Jedna se tedy o vyzkum subjektivni, zajimaly mé predevsim jejich
osobni nazory a zkuSenosti tykajici se tohoto zZivotniho stylu, jaky vyznam mu ptikladaji
oni sami a zda a pfipadné jaky vliv maji na své okoli. Slovy Dismana, proved] jsem
whenumerické Setieni a interpretaci socidlni reality, jehoz cilem bylo odkryt vyznam

pokladany sdélovanym informacim.* (Disman, 2000 stranka 285)

Jako nejvhodnéjsi forma pro provedeni takového vyzkumu se jevila kvalitativni piipadova
studie rozSifujici a dopliujici data ziskana dotaznikem v jiné Césti teto prace. Metody
kvalitativniho vyzkumu ziskavaji ve spole¢enskych védach stale vétsi vyznam, at’ uz jsou
povazovany za dopln€k tradi¢nich kvantitativnich postupti, jako je tomu v piipadé teto
prace, nebo jejich protipol. Jsou velmi uzite€né v piipadech, kdy jde o zkoumani Zivota
lidi, spolecenskych procest, historie 1 chodu organizaci. Umoznuji identifikovat a blize
zkoumat z4jmy a pohnutky konkrétnich osob i motivy a pfi¢iny jevi, interpretovat pohledy
subjektli na zkoumany predmét nebo objasnit, jak lidé v ur€itém prostiedi vnimaji déni

kolem sebe a jak si je vysvétluji. (Hendl, 2005 stranky 49 - 55)

Jednou z prednosti kvalitativniho vyzkumu je skuteénost, ze dava do souvislosti lokalni
podminky a situace a popisuje dané ptipady vice do hloubky. Vyhyba se tedy povrchnosti,
zkratkovitosti a dava respondentim vétsi prostor projevit se. Naopak jako jeho handicap
1ze oznacit skutecnost, Ze pracuje s omezenym poctem jedinct a ziskané znalosti tedy neni
mozné zobecnit na populaci ¢i jiné prostfedi. Logicky je tfeba pocitat s nejvyraznéjSim
limitem kvalitativniho vyzkumu, jimz je mozné ovlivnéni vysledku osobou tazatele a jeho
osobnimi postoji a preferencemi, stejn¢ jako moznost nevhodné vybraného vzorku, ktery

nemusi korespondovat s celkovym slozenim subkultury a nasledné nepiiznivé ovlivni



indukovani ziskanych zavéra na ni. (Hendl, 2005 stranka 52; Chréastka, 2007 stranky 32 —
33)

3.2 Technika a prabéh vyzkumu

V této kvalitativni vyzkumné sondé jsem usiloval o ziskani detailngjsiho piehledu o dané

problematice, klicové pro mé bylo zaméteni na:

a) Obecné predstaveni respondentti v¢etné jejich osobnich motivaci tykajicich se
prechodu k paleo/primal;

b) Zasady paleo/primal a jejich aplikace na Zivot konkrétnich respondenti;

c) Pozitivni a negativni aspekty paleo/primal v bézném zivoté;

d) Vliv na okoli.

Z popisu zaméteni vyplyva, Ze potencidlnim respondentem se mohl stat pouze aktivni ¢len
subkultury. V ramci snahy o ziskani co nejreprezentativnéjSiho vzorku jsem zkontaktoval
co mozna nejiirsi ¢lenskou zékladnu prostiednictvim socialni sité Facebook. Uvodni
zprava obsahovala informace o cili a ¢elu vyzkumu vcetné zadosti o spolupraci. Nasledné
jsem potencialni respondenty sezndmil se zamyslenou formou vyzkumu a pozéadal je o
souhlas s nahravanim rozhovoru na diktafon, pfi¢emz jsem jim zaroven pfislibil zachovani
anonymity. Jako techniku sbéru dat pro tento vyzkum jsem zvolil formu individuéalnich

rozhovora pies Skype (pozn. hlasovy komunikétor v prostiedi internetu).

Interview probihala v tydnu od 7. do 13. dubna 2014. Respondenti poskytovali informace
ve svém piirozeném prostiedi, a to behem jediného rozhovoru. I proto jsem nebral na
lehkou vahu upozornéni na tskali techniky individualniho rozhovoru. (Gorman — Clayton,
2005 stranky 125 — 142; Gavora, 2010 stranky 201 — 203). Je tieba zohlednit skute¢nost, Ze
kvalitativni dotazovani vyzaduje mimo jine dovednost, citlivost, koncentraci,
interpersonalni porozumeéni 1 disciplinu. Obvykle je nutné ucinit fadu rozhodnuti ohledné
obsahu otazek, jejich formy a pofadi. Tyto problémy se vyjasiuji bud’ pfed samotnym
interview, nebo az v jeho prubéhu. Zvlastni pozornost je pfitom tfeba vénovat zacatku a
konci rozhovoru. Na pocatku je nékdy nutné prolomit pfipadné psychické bariéry, na konci
rozhovorti nebo pfi louceni mizeme jeste ziskat dilezité informace, proto by mél tazatel

nabidnout dotazovanému moznost dodate¢ného kontaktu. (Hendl, 2005 stranky 166 — 175)

Délku 1 obsah rozhovorti bylo pochopitelné nutné piizplsobit ¢asovym moZnostem

oslovenych. Vzhledem k ¢asovému vytizeni respondentl byla stanovena doba rozhovoru



mezi 30 a 40 minutami a ani v jednom piipad¢ vyrazné nepiekrocila horni hranici. Zvolil
jsem metodu strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami, kdy respondenti dostali
moznost odpoveédét na otazky v rozsahu, Ktery sami uznali za vhodné. Kromé tivodnich
dotaza tykajicich se véku, nejvyssiho dosazeného vzdélani, rodinného stavu, bydlisté a

poctu déti, jsem se soustfedil na nékolik zakladnich okruhti otazek:

a) Jak dlouho jste jiz aktivnim zastancem paleo nebo primal, jak jste se o ném
dozvéde€l a proc€ jste si tento zivotni styl zvolil?

b) Co konkrétné pro vas znamena paleo/primal, jakym potravinam se vyhybate? Mate
néjaké predchozi zkuSenosti s jinymi alternativnimi zpiisoby stravovani nebo
dietami? Vafite si sami nebo se stravujete také v restauracich? Pokud jite mimo
domov, jak velky diraz kladete na peclivy vybér jidla?

c) Jak byste definoval ptinosy a naopak nevyhody po piechodu na paleo/primal
stravovani?

d) Provozujete n¢jaké sportovni aktivity souvisejici s paleo/primal Zzivotnim stylem a
pokud ano, jak Casto?

e) Doporucil jste uz nékomu paleo/primal?

Zajimalo m¢ predevs§im, zda a do jaké miry se budou liSit ndzory aktivnich clenu
subkultury paleo/primal na zvoleny Zivotni styl stejné¢ jako vnimani a hodnoceni
pozitivnich i negativnich aspektii s nim souvisejicich. Pro sbér dat jsem zvolil metodu
strukturovaného interview s otevienymi otazkami. (Gorman — Clayton, 2005 stranka 127;
Gavora, 2010 stranky 202 — 203; Hendl, 2005 stranka 173). Oslovenym respondentim
jsem ponechal volny prostor pro zodpovézeni otazek v takové §ifi, jakou sami povazovali
za vhodnou. V ramci zachovani anonymity nejsou pouzita jejich prava jmena. Jednotlivé
rozhovory nahravany na diktafon, nahravky byly nésledné piepsdny a preloZeny
otevienému kodovani. Takto ziskand data jsou v textu citovana, oznaCena kurzivou a

uvozovkami. Pouzil jsem metodu doslovné transkripce. (Hendl, 2005 stranka 208)

3.3 Analyza a interpretace dat

V této casti studie prikro¢im k prezentaci materialu, ktery jsem prostiednictvim
kvalitativniho vyzkumu ziskal. Jak jsem jiz uvedl dfive, ziskana data jsem rozde¢lil do péti

dil¢ich ¢asti:



1) Obecné predstaveni respondentl véetné jejich osobnich motivaci tykajicich se
ptechodu k paleo/primal,;

2) Zasady paleo/primal a jejich aplikace na zivotni styl konkrétnich respondentu;

3) Pozitivni a negativni aspekty paleo/primal v béZzném zivoté;

4) Vliv na okoli.

Obecné predstaveni respondenti vcetné jejich osobnich motivaci tykajicich se

prrechodu k paleo/primal

Vek vétsiny respondentil se pohybuje kolem tficitky, pouze dva z oslovenych piekrocili 45
let. Polovina respondentli mé ukoncené stfedoskolské vzdélani, druha polovina vzdélani
vysokoskolské. VSichni jsou zaméstnani, primérny piijem domécnosti se pohybuje
vV rozmezi 25 az 50 tisic korun mésicné. Tti osloveni jsou bezdétni, tfi maji po dvou détech.
Ptevazujici motivaci pro vybér paleo/primal zivotniho stylu byly zdravotni divody, dva
z respondentt zminili touhu po snizeni vahy a ziskani lepsi fyzické kondice. Délka na
paleo stravé u zicastnénych interview variuje od nékolika malo mésict po dva a ptl roku.

Vsichni bez vyjimky uvadéji, Ze se o paleo/primal dozvédéli z internetu.

» paleo jsem zacal pred dvema a piil lety, primdarnim impulsem pro mé byla nadvaha, cili
i nespokojenost se vzhledem, ale postupem casu mi dochdzelo, Ze je potreba si organismus
hyckat. A kdyz doslo i k vytouzenému vahovému ubytku (z puvodnich 83 na 67 kilogramu),
nebylo co resit. Vidél jsem, Ze paleo dokdze pomoci se zdravotnimi problémy, Ze to neni jen
obycejna dieta. K paleu mé privedl Petr Mara (pozn. Jeden z prvnich bloggerit a mluvcich
subkultury v CR) a jeho zkusenosti. “ (Michal, 24 let)

,0 paleo jsem se dozvédéla pres internet, ptivodné mé zaujala ketodieta, tak jsem patrala,
jak to funguje, kdyz je clovek jen na proteinech, prochazela sportovni diskuzni féra na
internetu a nasla jsem paleo. Dalsi informace jsem ziskala pres kamaradky ve fitku. Na
paleo jsem asi 4 mésice. Vyhovuje mi, Ze se nejedna o dietu, ale Zivotni styl. Do zadné diety

bych nesla, protoze se jedna o kratkodobé a hlavné krdtkozraké reseni. (Katka, 30 let)

»Paleo jsem néco malo pres rok, zaujal mé o ném po i ad v televizi, posléze nasledovalo
samostudium na internetu. Moji primarni motivaci byla snaha zhubnout, ale pozdéji mi
doslo, ze to souvisi celkové se zdravotnim stavem. Davalo mi to smysl z hlediska vyZivy i
zdravého rozumu — to jsem cely ja, jak to ma racionalni zaklad, citim se jako ryba ve
vode.” (David, 32 let)



,,O paleo jsem se dozvédéla zhruba pred dvema lety z internetu, z néjakych diskuznich for,
Vv jedné fitness skupiné to nékdo vychvaloval, a pak jsem to vidéla i jinde a zacala se o to
vice zajimat. Cetla blogy a potom paleo na Facebooku. Diivodem ke zméné stravovacich
navykii pro mé primarni byla touha zhubnout. Pak ale prisly urcité zdravotni komplikace,
pricichla jsem trochu k bylinkam a pani bylinkdarka mi doporucila vyloucit mouku, mlécné

vyrobky a cukr, abych se z toho zacarovaného kruhu nemoci dostala.* (Jana, 33 let)

., Méla jsem problémy s travenim a ekzémem, ale testy neukdzaly na zZadnou alergii ani
precitlivelost na lepek, laktozu, vitbec nic. Lékari mi nebyli schopni 7ict, co je pricinou.
Tak jsem vynechala z jidla lepek a témer okamzité pocitila zlepseni. Na paleu jsem sedmy
meésic. Dozvédéla jsem se o ném z internetu, knihy prisly na radu az nasledné, jednoznacné
nejuzitecnéjsi pro mé jsou Paleo a dieta a predevsim Jidlo na prvnim miste. Mym
problémem je, Ze umim jen mizerné anglicky, takze hledam informace jen v cestine. Kdysi
jsem byla asi dva roky vegetarianka a i pred paleo jsem premyslela o tom, co jim. Timto
stylem jsem se pripravila i na zavody v kulturistice, ale za cenu ohromného energetického
vydeje. Paleo jsem zkusila proto, Ze je to podle mé jediné zdravé reseni, jak redukovat tuk,
protoze pri tom mnozstvi sportu, které provozuji, se mi vaha zastavila a uz nesla dolii. Ale

diky paleu se mi to opravdu povedlo a jsem nadsena.* (Petra, 47 let)

., Paleo jsem zhruba dva roky, puvodné s tim prisla dcera, vzhledem k tomu, ze muj otec
mél cukrovku, méla obavu, abych ji nedostal i ja. TakzZe jsem s paleem zacal, abych
predesel pripadnym zdravotnim problémiim. Akutné jsem to nepotieboval, jsem cely Zivot
pomeérné zdravy, nikdy jsem nemeél Zadné vazné problémy ani treba nadvihu, takze nebyl!
divod zkouset néjaké diety nebo alternativni zpiisoby stravovani. Zena naproti tomu
zkousela spousty riznych diet, ale az paleo ji pomohlo vyresit letité problémy. “ (Petr, 49
let)

Konkrétni stravovaci navyky respondentii

Stravovaci navyky respondenti jsou velmi podobné, vSichni uvedli, Ze ze své stravy
vyloucili luSténiny, obiloviny, cukr, stejné jako pramyslové zpracovavané potraviny.
Osloveni, ktefi jsou na paleu déle nez jeden rok, se snaZzi rovné€z o eliminaci mlé¢nych
produkti. VSichni osloveni si jidla pfipravuji doma, byt navStéva restaurace pro né

nepfedstavuje vyrazny problém.



»Nejim obiloviny a veSkeré potraviny, které je obsahuji. Ted’ zkousim absolutné vynechat
mléko a mlécné vyrobky. Samoziejmé se vyhybam cukru, lusténinam, primyslove
zpracovavanym produktiim. Nejim brambory, maximalné bataty. Jidlo si prevazné
pripravuji doma, ale casto jim i venku, mam néekolik restauraci, kam chodim na obédy a
dlouhodobé pozoruji, ze vari kvalitné, to znamend, Ze maso chutna opravdu jako maso,
vyhovuji mi kombinace priloh, dokazi vyhovet ve skladbé salatu a podobne.” (Michal, 24
let)

»Nejim obiloviny, lusteniny, rafinovany cukr, brambory, ryzi, mlécné produkty...
Jjednodussi je moznd vysvétlit, co jim. Tedy maso, zeleninu, kvalitni masové produkty jako
parky nebo kruti platky a podobné. Namisto beznych priloh varim ruzné zeleninove
prilohy. A nesmim zapomenout na vajicka, to je celkem zdklad. Obcas stravu doplnim
Smakounem, jim i celkem dost cerstvych ryb. Varim si prevdzné sama, mé to fakt bavi! Asi
jednou tydné zajdu do restaurace, kde si vybiram vétsinou maso a grilovanou zeleninu, to
maji vsude. Jesté se mi nestalo, ze bych se stravovanim mimo domov méla problém.

(Katka, 30 let)

»Nejim lusteniny, brambory, mlécéné vyrobky. Vyjimku udélam tak jednou za tii mésice, kdy
si dam par Izicek jogurtu z farmy nebo kousek syra. Upiné se vyhybdm cukru a obilovindm.
Kdyz uz to musi byt, tak nanejvys ochutnam, ale jen stylem Zderka Pohlreicha, jedno
sousto a dost. Varim si hlavne sam doma, venku jim jen vyjimecné, rekneme jednou za piil
roku. Pak si peclive vybiram jidla v souladu s paleo formatem (napriklad lilek s grilovanou
zeleninou a hovezi steak), pripadné poprosim o saldt. Pokud to neni mozné a ja si dam

treba omeletu, zeptam se, na jakém oleji ji pripravuji.* (David, 32 let)

,»Asi rok jedu primal a posledni mésic cisté paleo. Uz v dobé ,, normdalniho“ stravovani
jsem se drzela dost zasad a doporuceni palea, jen ted’ jsem dost striktni, krome dvou deci
vina vecer Zzadné prohiesky. Vyhybam se lusténinam, mlécnym vyrobkum, cukru,
prumyslovée zpracovanym vyrobkim (jen tedy nékdy zaradim Sunku s asi 95% masa).
Snazim se dost omezit sacharidy (ovoce, korenova zelenina) a zvysit tuky. Zacinam
zjistovat, Ze se da jist trikrat denné, coz je pro cloveka zvyklého na reZim snidané — svacina
— obed — svacina — vecere — druhd vecere docela vykon. Pokud bych necvicila, tak bych
moznd jedla pouze dvakrat denné, ale jeste mam strach, abych fyzickou aktivitu zvladla,

ZvykK je zkratka zelezna kosile...* (Jana, 33 let)

»UZ drive jsem jedla v podstaté v duchu paleo/primal, takze jsem jen zacala hledat vic

informaci a vyZivu doladila. Ze stravy jsem vyloucila vsechny lusténiny a obiloviny, cukr,



brambory (obcas jim jen bataty). Predtim mi chybely hlavné tuky a jedla jsem mdalo
zeleniny. Z devadesati procent si vaiim sama doma, pokud uZ jim v restauraci, dam si
prosté maso a zeleninu, dopredu odmitnu omacku k masu a upozornim, Ze potiebuji, aby
bylo jidlo bezlepkové. Nosim s sebou v krabicce orisky, jablko nebo néjakou zeleninu.*
(Petra, 47 let)

., Paleo je pro mé urcité omezeni stravovani, ale predevsim urcity Zivotni styl, ktery jako
cela rodina ted’ zastavame a ktery prospiva nasemu zdravi. Jak uz jsem rikal, zacal jsem
tak jist, abych predesel pripadnym zdravotnim komplikacim. A postupné se pridala i Zena.
Nebyl to pro nas zZadny problém, protoze jsme vzidycky byli nadSenci do masa véetné toho
tucného a paleo nam z tohoto hlediska dokonale vyhovuje. Nejime lusténiny, obiloviny,
zadna zprocesovana jidla ani mlécné produkty. Dost také dbame na to, abychom nemeéli
velky prijem fruktozy a uplné se vyhybdame rafinovanému cukru. Takhle se stravujeme
skoro vsichni, i nasi vauci. Jediny, kdo tomu zatim odolava, je nas syn a jeho rodina, ale to
je pochopitelné, protoze oni jsou vegetariani. Varime si sami, moc nikam ven jist

nechodime, protoze jednak je to drahé a jednak biith vi, co tam davaji. “ (Petr, 49 let)

Sportovni aktivity

Vzhledem Kk filozofii paleo zivotniho stylu neptekvapi, ze se vSichni respondenti
pravidelné vénuji sportovnim aktivitim. Obdivuhodnd je ovsem jejich intenzita a
frekvence, je spise pravidlem neZ vyjimkou, Ze osloveni péstuji sport kazdy den, né€kdy 1
nékolik hodin. Z pravidelnych aktivit je nejCastéji zminovan kruhovy trénink, plavani, a

chize.

Jsem pomeérné aktivni, hraju fotbal, hodné chodim a k tomu trikrat do tydne pridavam

cviceni s kettlebellem.“ (Michal, 24 let)

,CtyFikrat tydné chodim do fitka na hodinovy kruhovy trénink, kromé toho trikrdt tydné
beham venku a asi jednou tydné chodim na kolo. V léte pridavam po kruhovém tréninku
volejbal, obcas brusle a plavani. V zimé pak dvakrat tydné spinning, takZe to déla

dohromady asi osm az jedenact hodin pohybu tydné.” (Katka, 30 let)

»port jsem provozoval zhruba pul roku, nacez jsem po absolvovani seminare KBS (pozn.
Kettlebell 5, spolecnost zabyvajici se osvétou a sportovanim s nacinim zvanym kettlebell)
prestal a zacal jsem pracovat na mobilité doma. Minimalné trikrat tydné asi tricet minut

cvicim, ale jedna se spis o takovou jogu nez ze bych néjak posiloval.*“ (David, 32 let)



,»CVvicim podle toho, jak mi to vychdzi, asi pétkrat az Sestkrat tydne. Chodim na hodinu do
fitka na bosu, box a kruhovy trénink, kromé toho cvi¢im asi pul hodiny doma (P90x, Bob
Harper, Jillian Michaels, Tabata).“ (Jana, 33 let)

.V soucasné dobé absolvuji dvakrat tydné vedeny trénink u Justyny Mackové, k tomu jeste
podle uvazeni cvicim totéz doma. Pravidelné jednou tydné plavu, chodim hodné pesky.
Planuju zacit s behanim, ale teprve az budu védet, ze Na to mam cas alespon dvakrat

trikrat tydne, aby to nebyla ndarazovka... ja jsem zalozenim systematik.* (Petra, 47 let)

~Mam strasné rad dlouhé vychazky a turistiku. Pred par lety jsem jesté lezl na kdejakou
skalu, ale dnes se spis tak néjak snazim udrzet ve formeé, takze cvicim jogu a tai chi, kazdy
den néeco, alespon pul hodiny denné. Jinak pomérne hodne délam na zahrade a se zviraty.

Rekl bych, ze jsem v nejlepsi formé za cely sviyj Zivot. " (Petr, 49 let)

Osobni hodnoceni vyznamu paleo/primal pro Zivot respondenti

Vsichni respondenti hodnoti paleo jako vyrazné pfinosné pro jejich zivot. Mezi nejcastéji
zminované pozitivni efekty patfi zlepSeni zdravotniho stavu, zvIasté zazivani, vdhovy
ubytek a vymizeni nebo zmirnéni dermatologickych obtiZi. Osloveni ocefiovali rovnéz
priliv energie a celkovou subjektivni spokojenost. Jako negativa se kromé vysSich

finan¢nich nakladu objevuje Casova narocnost vybéru a ptipravy jidel.

,,Diky paleu mam vice energie, nejsem po jidle utlumeny, citim se jakoby lehci. Navic mi to
opravdu chutnd, objevuji nové kombinace, recepty, celkové paleo obohatilo muj Zivot. Pred
paleo jsem nekolikrat zkousel low fat dietu a nikdy jsem u toho dlouho nevydrzel, protoze
jsem subjektivne citil unavu, nechutnalo mi to a viibec jsem to vnimal jako omezujici.
Samoziejmé i paleo s sebou nese jistA omezeni, prosté si nemiizes koupit cokoliv, ale po

urcité dobe si clovek zvykne a dnes uz si pripadam opravdu volné a neomezené.* (Michal,

24 let)

»Kromé toho, Ze moje vaha sla doli, protoze paleo omezuje prijem cukru, subjektivné
citim, ze lépe spim a celkové se mi zda, zZe jsem spokojenéjsi. Nevyhodou je, Ze kdyz
napriklad clovek chce upéct néco zajimavého, ndklady jsou opravdu vyssi nez u bézné
stravy. Napriklad mandlova mouka je vyraznéji drazsi nez bezna. Ale jinak si nemyslim, Ze
procento masa u masnych vyrobkii, kolik je tukii, sacharidit a kolik z nich tvori cukry. Plus

se divam, jaké pridané latky jsou v potravindch. Zdravi je pro mé velmi podstatné, takze



radsi koupim méné véci, ale kvalitnéjsich a vyzivove hodnotnéjsich. Nejde mi o to, aby
potraviny byly bio nebo fair trade, ale primdarné o kvalitu. Ne vsechno, co je bio, je také
nejlepsi. Da se Fici, Ze pro zdravi obétovavam sviij cas, ale doufam, Ze o to déle budu Zit.

Nebo jestli ne déle, tak urcité kvalitneji.* (Katka, 30 let)

»Viivem palea jsem zhubl, uzdravil jsem se, zlepsilo se vSechno, co se zlepsit dalo.
Nevyhody zadné nevidim, pokud nepocitam obcasné vysvéetlovani bliznim, jak je mozné, zZe
hodnotou je pro mé zdravi, asi neprekvapi, zZe za kvalitu jsem ochoten si priplatit, cena je

pro mé sekundarni meritko.” (David, 32 let)

Jak uz jsem uvadela, ditvodem ke zmené stravovacich navykit pro mé na zacatku byla
hlavné touha zhubnout. Ta ziistala, ale s postupem casu prikladam veétsi vyznam
zdravotnim aspektum. Prijemnym vedlejsim efektem napriklad je, Ze uz kromé jiného
neznam pocit nafouklého bricha nebo nevim, co je ekzém. Jedinou nevyhodu pro mé
predstavuje snidané. Kdyz se clovék stravuje konvencné, sahne prosté po toastovém chlebu
nebo otevie krabici s ceredliemi, je to zkrdtka jednoduché. Primal jesté jde, dat si
smetanovy jogurt s ovocem neni problém, ale u paleo chté nechté musis k plotné. Ted’ mi to
tolik nevadi, protoze jsem na materské dovolené, ale nevim, jak to budu praktikovat, az
budu v prdci. Uz jen predstava, ze vypravuji sebe, manzela, dvé déti a jesté si varim
vajicka... Dalsim problémem je, Ze bych rada kupovala maso, které vyhovuje definici grass
fed (pozn. Zvirata krmena previziné jen travinami, ve volnych vybezich), ale prosté to
financné neutahnu. Samozrejmé uprednostiuji kvalitu, ale dat pres dvé sté korun za kilo
masa uz treba opravdu nepripada v uvahu, pri ctyrech lidech je to znat a na materské to

zkratka nejde, i kdyz vim, Ze by to bylo super.© (Jana, 33 let)

,0d té doby, co jim paleo, nemam travici problémy, pocity nafouklého bricha, zmizel mi
ekzém, nejsem pres den unavend a nemam zdchvaty hladu. Celkové se mi zlepsila plet a
take jsem zhubla. Netvrdim, Ze paleo je vselék pro kazdého, ale rozhodné bych ho
doporucovala ho zkusit. Dost véci je obecné aplikovatelnych, i kdyz samoziejmé treba
silovy sportovec si bude muset stravu prizpuisobit. Pro bézného cloveka je to ovsem podle
mé dobrd varianta — jednoducha pravidla, Zadné pocitani kalorii nebo vazeni porci.*

(Petra, 47 let)
»Vyhody palea? Lépe se mi spi, mam vyrazné lepsi vysledky krevnich rozboru a nemivam

takovy hlad jako drive. Také se nam diky spolecnému zdajmu dost zlepsily vztahy doma, a to

nejen sdcerou a jeji rodinou, ale predevsim s manzelkou. Travime spolu vice casu a



celkove je to ty posledni dva roky mnohem prijemnéjsi. A nevyhody? Nic mé nenapada,
mozna jen, zZe diky paleu jsme zjistili, Ze ma vnucka alergii na kokos, coz celé rodiné
zkomplikovalo, co ted’ vsichni ji a neji. Ani financné to pro nds neni takovy problém jako

pro dost lidi, protoze si skoro vsechno vypéstujeme nebo chovame sami. *“ (Petr, 49 let)
Vliv na okoli

Lze konstatovat, Ze vSichni osloveni s vyjimkou jednoho maji tendenci pod vlivem
vlastniho nadSeni z pfijatého zivotniho stylu pfesvédCovat o jeho pozitivech 1 lidi ve svém
okoli. Pristup se ovSem lisi podle osobnostniho temperamentu, jejich rejstiik osciluje mezi
lehkym naznacovanim a pasobenim prostfednictvim vlastniho piikladu az po cilenou
propagaci. Je logické, ze predevsim respondenti, ktefi maji déti, se snazi s rozdilnym

uspéchem ovlivnit rodinny jidelnicek.

., Snazil jsem se presvédcit svoji pritelkyni, respektive ji naznacit, Ze by to pro ni podle
mého nézoru mohlo mit vyrazné zdravotni benefity do budoucna, ale zatim se mi to
nepodarilo. AZ budu mit déti, byl bych rad, kdyby jedly alespoii ,,real food* (pozn. Pravé
jidlo, ze zésad lokalni, ekologické a Cerstvé), Zdadnou chemii, ale nejsem zas aZ tak

ortodoxni, myslim, ze néjaka ta brambora by je urcité nezabila.* (Michal, 24 let)

,,Pro paleo se snazim nadchnout vsechny kamarddy a pomérné uspésné, uz jsem zlomila ti
a vsichni maji super vysledky. Da se Fict, Ze osvétu délam neustale, vidycky, kdyz nékdo
pochvali, jak dobre vypadam, tak spustim. Kolegové v prdci se uz ptaji, jestli miiZou jist to
nebo ono, a kdyz vidi moje vysledky, tak uz nejsou tak skepticti jako na zacatku. Je ovs§em
fakt, zZe vzdycky, kdyz jim kazu o sportu nebo zdravé strave, tak si délaji legraci, Ze jsou

radi, Ze mym konickem neni chov vcel.* (Katka, 30 let)

,,Moje dvé déti (2 roky) ji také castecné paleo, to znamend hodné zeleniny, ovoce, maso a
orechy, nad c¢imz kazdy krouti hlavou, Ze to jeste nevidel. Viibec neji sladkosti a nepiji
sladkeé limonady. Davame jim ale mléko, protoze jsou na néej zvyklé po ranu, a vecer maji
kasi. Jinak paleo doporucuji jak se da, zhruba deset lidi v mém okoli se tak viceméne

stravuje, jeden na sto procent, zbytek jede v takovém tom 80/20 rezimu. *“ (David, 32 let)

., Co se vlivu na okoli tyce, mam nevyhodu, Ze casto nejsem schopna vysvetlit, co proc tak
je. Tim myslim, Ze sice vim, Ze urcité potraviny jsou vhodné a ostatni nevhodné, ale obcas
tapu proc¢. Budu si muset par véci hloubéji nastudovat, abych byla schopna vysvétlit je do
detailu. Manzel je hodné konzervativni a déti taky nerady experimentuji, ale nevzdavam se.

Nezahustuji moukou, pri peceni pouzivam ryzovy sirup nebo stevii, margarin Sel z domu uz



pred rokem, stejné jako rostlinné oleje. Kureci maso z bézného chovu jsem prestala
kupovat uplné kwili antibiotikim, v mistnim obchiidku obcas kupuji ta z domaciho chodu,
bio hovezi a obcas domaci zabijacku. SnazZim se, aby aspon néco bylo zdravejsi.“ (Jana, 33

let)

., Paleo ani nic jiného zasadné nedoporucuji, pokud se nékdo sam nepta. Jedna kolegyné
V prdci, prestoze neji striktne paleo, vari obedy v tom duchu. Stridame se ve vareni a ona
presné vi, co nejim. Jinak o paleu mluvim spis narazove, vétsinou se mé ptaji holky na
cviceni nebo obcas nékde debatuju na internetovych forech, ale Zadna cilend agitace. Ono
je na mé pomerné dost videt, Ze jsem hodné zhubla, takze se mé lidi ptaji sami. Jeden ze
synti, ktery se mnou Zije ve spolecné domacnosti, sni na co prijde, takze vetsinou ji to, co si

varim ja, jen si k tomu nekdy dovari prilohy.” (Petra, 47 let)

,,Paleo nikomu doporucovat nemusim, to za mé déla dcera. Té se podarilo presvédcit dost
lidi, mnou a Zenou pocinaje, jejimi kamarady konce. My vlastné jime podobné jako vsichni
ostatni u nds na vesnici, jenom tu mame vic druhi zeleniny a Zadné brambory. Vzdycky,
kdyz se mé nékdo ptd, proc¢ nepéstujeme a viibec nechceme brambory, tak se sméju, ze

nestojime o rakovinu, ale lidi to vnimaji jako vtip. ** (Petr, 49 let)



4 KVANTITATIVNI VYZKUM - DOTAZNIK

Kvantitativni vyzkum byl realizovan pomoci metody anketického Setieni pomoci

dotazniku mezi pifiznivci paleo a primal.

4.1 Ukoly vyzkumného $etieni

Soucasti praktické ¢asti mé prace je i dotaznikové Setieni mezi 80 respondenty, kteti sami

sebe hodnoti jako aktivni ¢leny paleo/primal.

4.1.1 Vyzkumny problém

Dala se podpofit zjiSténi pomoci popisu subkultury vychéazejiciho ze zGcastnéného
pozorovani a vysledky rozhovorl vramci kvantitativniho Setfeni na vétSim vzorku

populace?
4.1.2 Cil vyzkumného Setfeni

Hlavnim cilem bylo popséani subkultury paleo/primal a k tomu byly vybrany dil¢i cile:

e Oveéfeni, zda vybrané projevy a specifika subkultury plati v méfitku subkultury a
nejsou tedy jen nezavislé projevy jednotlivcei.
e Jaké maji ¢lenové postoje a hodnoceni k vybranym aspekttim svého zivotniho stylu

a pro¢ si vybrali pravé paleo/primal.

4.2 Stanoveni hypotéz
H1: Ptiznivci paleo/primal cvi€i Castéji neZ bézna populace.

Hypotéza bude potvrzena, pokud respondenti ve vSech vékovych kategoriich a bez
rozruznéni na zaklade¢ jinych parametri budou dosahovat vétsiho poméru aktivniho cviceni
v otazce €. 7 nez je tak u bézné populace. K vysledkim u bézné populace se dospéje

pomoci vysledkil specidlniho Setfeni Eurobarometru ¢. 412.
H2: Ptiznivci paleo/primal a obzvlasté zeny maji jiz né&jaké predchozi zkuSenosti
S alternativnimi zpUsoby stravovani

Tato hypotéza bude potvrzena, pokud vétSina (51% a vice) respondentli odpovi u otazky €.

5 kladné.

vvvvvv



Tato hypotéza bude ovérfena, pokud alespoit 51% respondenti vybere odpoveéd zdravi

V otazce ¢. 12.

H4: Ptiznivci paleo/primal hledi na slozeni potravin a za ty, které vyhovuji jejim

standardlim, jsou ochotni si vice pfiplatit.

Hypotéza bude ovétena, pokud vétsina (51% a vice) respondentl odpovi v otdzce €. 9, ze
hledi na slozeni jidla a také v otazce ¢. 10, Ze jsou ochotni si vice pfiplatit za kvalitni

potraviny.

H5: Vyhody a vlastni spokojenost s vyznavanim paleo/primal pievazuje nad

nespokojenosti a nevyhodami.

V této hypotéze se bude testovat, zda vétSina vyznavaci odpovédéla, ze je spokojena
v otdzce €. 13, zda opravdu naSla néjaké piinosy zmeény Zivotniho stylu v otdzce ¢. 14

v opozici k negativnim odpovédim v otazce ¢. 13 a negativim, které shledali v otazce €.

15.

4.3 Charakteristika souboru respondentii

Respondenti byli vybrani na zaklad¢ jejich zajmu odpovédét na dotaznikové Setieni k této
préci, tedy anketicky vzorek. Vsichni dostali dotaznik v elektronické podobé pies Google

Docs a distribuovany pies socialni sité.

Odpovédelo 39 muzi a 41 Zen, ve vE€kovych kategoriich od 15 do 65 let, vice viz ptiloha P
I

Podstatné vsak bylo, aby vSichni spliiovali podminky aktivnich ¢lend paleo/primal a proto

doslo k ur¢itému roziazeni pomoci souboru testovacich otazek.

4.4 Predvyzkum

S pomoci piedchazejicich rozhovort bylo zjisténo, které otazky by se hodily do vlastniho

dotaznikového Setieni, a na které klicové aspekty by stalo za to se zamétit dale.

Ptedvyzkum pomohl definovat, zda otdzky jsou spravné postavené, zda pomiiZou
odpovédét na sestavené hypotézy a zda nechybi potencidlné moZnost odpovédét mimo

pfedem nadefinovany ramec a zda bude mozné odpovédi spravné vyhodnotit.

Dotaznik byl poskytnut deseti jedincim, ktefi spliovali podminky pro ucast

Vv dotaznikovém S$etfeni. Osloveni byli pozadani, aby odpovédéli co nejpravdivéji a



piipadné si poznamenali komentare ke kazdé otazce, zda jim bylo vSe jasné, a zda otazky

nebyly ndvodné.

Ptedvyzkum potvrdil, ze dotaznik je srozumitelny a neposkytuje prostor pro Spatnou

interpretaci zadani, tedy pouzitelny pro vlastni vyzkum.

4.5 Realizace vyzkumu

Vétsina otazek v samotném dotazniku, ktery byl vybran jako hlavni metoda, byla uzaviené,
ale nachazi se tam i n€kolik otevienych otazek. Dotaznik je urCen zvlasté pro hromadné
ziskédvani udaji a je také nejfrekventovanéjsi metodou zjistovani udaja, pravé kvuli
jednoduché konstrukci dotazniki. (Gavora, 2000 str. 99)

Dotazniky byly distribuovany pomoci Google docs a sdileny pfes internet pomoci
socialnich siti. Vyplnéno bylo 89 dotaznikli, z nichZ 9 nespliiovalo podminky a bylo

vyfazeno. Vyzkum probihal v inoru a bieznu tohoto roku.

Respondenti byli obezndmeni s anonymitou dotazniku, a tedy byla zaru¢ena vét$i mira

pravdivosti a upfimnosti odpovédi.

4.6 Vyhodnoceni vyzkumu a interpretace dat

Otazka ¢. 1 - Povazujete se sami za priznivce : paleo/ primal

Grafé¢. 1
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Graf ¢. 1 - Povazujete se sami za priznivce . paleo/primal



Je zde velmi slozita definice, co a kdo patii do kterého hnuti v ramci celé skupiny. Naproti
tomu ja jsem celou dobu vychéazel z jasné definice, co jsou povolené a zakézané potraviny,
a rozdil mezi paleo a primal byl nastaven v pfijmu mlécnych potravin. Graf ukazuje, ze 44
respondentl se citi jako piiznivci paleo, dle definice ovSem jen 32 z nich tuto podminku
svymi stravovacimi praktikami spliiuje. U primal je tomu podobné, 36 respondenti se
citilo jako jeho pfiznivci, ale dle definice jich bylo skute¢né jen 48. Trendy u Zen a muzi
jasné prokazaly, ze vice lidi se spiSe citi jako paleo, ale chovaji se jako primal. Paleo
obecn¢ zastfeSuje oba dva proudy a v kombinaci s nejasnou definici liSici se podle kazdého
autora zavadéji do celé terminologie zna¢ny problém, ktery mate. Rozhodl jsem se v této
praci pracovat s obéma jako by si byly rovné. Z tohoto diivodu vysledek nepovazuji za

problém, jen odhaleni vysledovaného faktu.

Otazka ¢. 2 — Jak dlouho vyznévate paleo/primal?
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Graf ¢. 2 - Jak dlouho vyznavéte paleo/primal?

Zacate¢niku, tedy ¢lent subkultury aktivnich po dobu 0-3 mésict je 19, coz je 24% z
celkového vzorku. Ti, ktefi jsou jiz déle aktivni, tedy po dobu 4-6 mésici, bylo 20%, tedy
16 jedincu. Stejné procento, tedy 20%, bylo zastoupeno respondenty, ktefi jsou aktivnimi
zastupci mezi 6-12 mésici. Devatenact odpovidajicich, tedy 24% z celkového vzorku se
definuje jako pfiznivci palea vice nez rok a méné nez tii roky. Tii a vice let bylo aktivnimi
¢leny 10 respondentd, tj. 12%. Vice neZ polovina (56%), se stravuje paleo nebo primal po

dobu vice nez 6 mésicu.



Otazka ¢. 3 - Jak jste se k paleo/primal dostali?
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Graf ¢ 3 - Jak jste se k paleo/primal dostali?

O paleo se dozvédélo od znamého ¢i na zékladé doporuceni 24 respondentti, coz tvoii 30%
vzorku. Z internetu jako hlavniho zdroje se o paleo/primal dozvédélo 50 respondentt, tj.
62%. Knihy jako pramen prvotni informace uvedla jen 4%, ktera tvofili 3 respondenti. V

ramci rodiny byly pfedany informace o paleo 3 respondentiim, tedy opét 4%.

Otazka ¢. 4 - Diivodem proc jste si vybrali pravé paleo/primal bylo?

Graf ¢. 4
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Graf ¢. 4 - Duvodem proc jste si vybrali prave paleo/primal bylo?



Otazka s otevienymi odpovéd’'mi, kde méli ¢lenové paleo/primal naznacit, pro¢ si vybrali
pravé tento alternativni styl. Z dGvodid zachovéani vlastniho zdravi ¢i snaze piedejit
pfipadnym zdravotnim problémiim takto volilo 22 respondentid (27%). Po nastudovéni
prament davaly zasady paleo/primal smysl 18 respondentiim, tj. 23%. Diky skladbé sloZzek
potravy ¢i ptirozenému dospéni k danému stylu stravovani se takto zacalo stravovat 13
respondentt, tj. 16%. Devét respondenti (11%) povazovalo za svou hlavni snahu touhu po
zhubnuti. V poctu 7 respondentli (9%) se projevila touha po zméné zaZitych stravovacich
praktik a to pfevazné u zen (5) nez u muzi (2). Doporuceni jako hlavni motiv, proc si
vybrat pravé paleo, oznacilo 5 muzi a 2 Zeny, celkem 9%. Pro tfi muze (4%) byla
divodem volby jednoducha pravidla. Pouze jeden muz (1%) nevédél, pro¢ si vlastné

paleo/primal vybral.

Otazka €. 5 - Méli jste néjaké predchozi zkuSenosti s néjakou dietou ¢i alternativnim

zpusobem stravovani?
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Graf ¢. 5 - Meli jste néjaké predchozi zkuSenosti s néjakou dietou ci alternativnim
zpuisobem stravovani?
ZkuSenosti s jinym alternativnim zptsobem stravovani nemélo 46 respondentd, tedy 58%.
Predchozi zkuSenost se zplsobem stravovani odliSnym od konvenéniho mélo 34
respondentl, tedy 42%. Pomér u Zen a muzii vSak byl rozdilny. Vice zkuSenosti

s alternativnimi styly stravovani maji Zeny (51%).



Otézka ¢. 6 - Vafrite si nebo nékdo z Vasich blizkych Vam vafi pravidelné?
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Graf ¢. 6 - Varite si nebo néekdo z Vasich blizkych Vam vari pravidelné?

Pouze dva respondenti, z ¢ehoz jeden muz a jedna Zena, si nevaii pravideln¢ sami, tim

zastavaji 2%. Zbylych 78 respondentt si pravidelné vati, a tedy jedna se 0 98% vzorku.

Otazka ¢. 7 - Pokud jite nékde venku, tieba v restauraci ¢i fastfoodu, je tomu tak

casto?

Grafc. 7
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Graf ¢. 7 - Pokud jite nékde venku, treba v restauraci ¢i fastfoodu, je tomu tak casto?

Velmi casto, tedy vice nez jednou tydné se stravuje mimo domov 13% respondentt, 7
muzu a 3 zeny. Alespon jednou tydné se stravuje v restauraci 10 muzt a 11 Zen, cozZ tvori

26%. Zhruba jedno jidlo za mésic mimo domov si doptava 34%, coz je 12 muzi a 15 Zen.



Jednou za tii mésice, tedy téméf vibec, se stravuje 16% respondentti, zastoupeno 7 muzi a

6 zenami. Mimo domov se nestravuje vibec 11% respondentt, tedy 6 zen a 3 muzi.

Otazka €. 8 - Davate si velmi zaleZet na tom co v takovém pripadé¢ jite? Vybirate si

peclivé, dotazujete ¢i Zadate o zménu?
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Graf ¢. 8 - Davdte si velmi zdlezet na tom co v takovém pripadé jite? Vybirdte si peclive, dotazujete
¢i zadate o zménu?
Pokazdé ma zajem na kontrole jidla objednaného v restauraci 27 respondentl respektive
34%. Pro 42% z nich plati, ze pokud ji v restauraci, Casto se peclivé zajimaji o slozeni,
vybiraji si ¢i pfipadné zadaji zménu. Zhruba poloviéni pomér zajmu a nezajmu o
konzumované potraviny vyjadiilo 10% respondentl. Deset procent respondentt, tedy 8 z
nich, se zajima o jidlo v restauraci asi v &tvrting piipadd. Ctyfi procenta respondentd, 3

lidé, nevi, jak Casto a zda vibec si kontroluje jidlo v restauraci.

Otazka ¢. 9 — Sledujete, co nakupujete?
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Graf ¢. 9 — Sledujete, co nakupujete?



Na ptivod potravin hledi 55 respondentt, tedy 69%. Obcas, tedy méné nez ve Ctvrting
piipadu, zajimé pivod potravin 7 respondentt, tj. 9%. Pavod potravin vabec neni zasadni
18 respondenti, tj. 22%.

Otazka €. 10 - Jste ochotni si za kvalitni potraviny pfiplatit?
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Graf ¢. 10 — Jste ochotni si za kvalitni potraviny priplatit?

Témet vSichni respondenti, tedy 75, ¢iselné 94% je ochotno si za kvalitni potraviny
pfiplatit. Pét procent respondentt, a to obzvlasté zeny (3) se nemohlo rozhodnout, zda je
pro né urcujicim faktorem kvalita za zvySenou cenu. Jedno procento respondentti (1 muz)

jednoznaéné prohlasilo, ze za kvalitu nejsou ochotni si pfiplatit.

Otazka ¢. 11 — Cvicite, a pokud ano, jak ¢asto?
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Graf ¢. 11 - Cvicite a pokud ano, jak casto?



P&t muzl a Ctyfi Zeny, tedy 9 respondentil, necvi¢i viibec, coz tvoii 11% vzorku. To tedy
naznacuje, ze 89% pravidelné cvici, a to v zhruba rovnomérném rozlozeni v ramci pohlavi.
Alesponn jednou tydné cviéi 6 respondentl, tedy 7%. Dvakrat tydné uz cvici 16
respondentl, coz tvoii 20% vzorku. Nejpocetnéji je zastoupena skupina, kterd cvici 3x a

vice tydné, celkové tedy 49 respondenti, ktefi tvoti 61% vzorku.

vvvvvv

Graf ¢. 12
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Tato otdzka nabizela nékolik vybranych hodnot a jednu otevienou odpovéd’, kam mohli

pfipadné vybrat respondenti, pokud jim nevyhovovaly nabizené moznosti. Pro 79%
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stejn¢ jako muZi, avSak 9 Zen také vybralo jiné hodnoty (11% respondentll), u muzi takto

smyslelo jen 5 z nich (6%).



Otazka ¢. 13 — Jak moc jste spokojeni s volbou pi‘echodu na paleo/primal?
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Graf'¢. 13 — Jak moc jste spokojeni s volbou prechodu na paleo/primal?

Vétsina, tedy 51 respondentt tvotici 64%, je velmi spokojené se svou volbou. Dvacet dva
respondentt, tj. 27%, je spokojeno se svou volbou. Dva respondenti odpovedéli, ze jsou
pul naptl spokojeni, a odpoveéd je tedy zastoupena dvéma procenty. Jako nespokojeni se
naproti tomu oznacili 3 respondenti neboli 4%. A velmi velké nespokojeni vyjadiili opét
dva respondenti, tvotici 3%. Interpretace vysledkt zde dava jasné najevo trend, Ze vétSina
je spokojena ¢i velmi spokojena se svou volbou. Odpovédi v opacném spektru mohou
indikovat $patné pochopeni zadani ¢i znaéit respondenty, kteti planuji zménu k jinému

stravovacimu smeéru.



Otézka ¢. 14 - Poznali jste néjaké piinosy paleo/primal stravovaciho zptisobu?
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Graf ¢. 14 - Poznali jste néjaké prinosy paleo/primal stravovaciho zpiisobu?

Otézky s vice moznostmi odpovédi a navic pfidana jedna, kde mohli respondenti slovné
definovat piipadné dalsi vyhody. Jako nejvyraznéjsi ptinos z paleo/primal hodnoti
odpovidajici v po¢tu 63 snizeni té€lesné vahy, tj. 30%. Jako dalsi daleZitou vyhodu shledali
eliminaci riznych zdravotnich problémii a to, Ze se nevratily, coz uvedlo 24%, tedy 50
respondentli. U 20% respondenttl, tedy 42, doSlo k zlepSeni stavu pokozky, ekzém ¢i
vyrazek. Zlepseni spanku nastalo u 34 respondentt, tedy 16%. Vice energie a zlepSeni
nalady zaznamenalo 13 respondentt, tj. 6%. ZlepSeni zazivani, lepsi regenerace po sportu,
zpomaleni starnuti téla a zlepSeni vztahu s partnerem uvedlo vzdy po jednom
respondentovi, €ili 1% vzorku. Kazdy z respondent shledal alespoii jeden piinos ze
seznamu a v pruméru nasel kazdy vice nez dva. Zaokrouhlovani zde pfisadilo posledni

moznosti v seznamu 0%, ackoliv se jedna o 1% vzorku.



Otazka ¢. 15 - Poznali jste néjaké zapory paleo/primal stravovaciho zpisobu?
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Graf ¢. 15 - Poznali jste néjaké zapory paleo/primal stravovaciho zpusobu?

Mezi nejvyrazngjsi a nejcitelnéj$i nevyhody volby paleo/primal oznacilo 44 respondentti
(33%) finan¢ni naroc¢nost prechodu ke kvalitn€jsi potazmo tedy drazsi straveé. AvSak zde
muze dochézet ke zkresleni ovlivnéné jednotlivymi cenami produktd, bez toho aby si
respondenti vedli ptehled o tom kolik redlné utratili pfed a po prechodu na paleo. Casova
narocnost piipravy jidel byla v tésném zavésu (32 respondenti a 25%) za casovou
naro¢nosti obstaravani si kvalitnich potravin. Sest respondentti neshledalo zadné
nevyhody, tj. 5%. O néco méné (5 respondentt a 4%) zaznamenalo, Ze jim vadi negativni
¢1 nechapavé reakce okoli. Vznik novych zdravotnich problémi se vyskytl u 4 respondentt
a tedy 3%, avSak bohuzel neuvedli, 0 jaké se jednalo, zda napiiklad nedoslo jen k
prohloubeni jiz existujiciho stavu. Stravovani mimo domov a nemoznost opatfit si bez
vétsiho usili kvalitni a vhodnou stravu snadno uvedli tfi respondenti (2%) jako nevyhodu
tohoto ZhorSeni zdravotnich problémil a nedostatek inspirace pro vlastni pfipravu jidel

zhodnotili po jednom respondentovi (1% kazdy).



Otazka ¢. 16 — Doporucdili jste nékomu paleo/primal a jak uspéSné to bylo?
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Graf é. 16 - Doporucili jste nékomu paleo/primal a jak tispésné to bylo?

Téméft polovina (49%) doporucila jinym paleo/primal a ti dokonce se stali aktivnimi ¢leny.
Dalsich 49% respondentd paleo/primal doporudilo, avSak nepovedlo se jim prozatim
piesvédéit své kontakty o prospéSnosti zmény zivotniho stylu. Pouha 2% respondentt se
nepokusila nikoho ani pfesvédcit ani doporucit paleo/primal. V obou ptipadech se jednalo

0 muze.
4.7 Porovnani vysledku Seti‘eni s hypotézami

4.7.1 Priznivci paleo/primal cvi¢i ¢astéji nez béZna populace

Shrnutim vysledka ze specialniho Eurobarometru 412, v tabulce uvedeného jako pramér

EU v porovnani k vysledkim z otadzky ¢. 11 dotazniku jde jasné vidét, Ze hypotéza se

potvrdila.
Nikdy | Z¥idka | Obé&as | Casto
Primér EU | 30% 22% 33% 15%
paleo/primal | 11% 8% 20% 61%

Tabulka ¢ 1 — Jak casto cvicite — srovnani EU a dotaznik

4.7.2 Vétsina priznivci paleo/primal a obzvlasté Zeny méla jiz néjaké predchozi

zkuSenosti s alternativnimi zpusoby stravovani

Tato hypotéza se kvuli vysledku 42% z celkového vzorku respondentti nepotvrdila.

Potvrdila se jen pro samotny vzorek zenské populace, kde dosahl 51%.




4.7.3 Nejdilezitéjsi hodnotou pro priznivce paleo/primal je zdravi

vvvvvv

4.7.4 Priznivci paleo/primal hledi na sloZeni potravin a za ty, které vyhovuji jejim

standardam, jsou ochotni si vice priplatit

Pro 69% respondentll je velmi dilezité slozeni potravin a kazdy z tohoto vzorku také
shodné potvrdil, Ze je ochotny Si za kvalitni potraviny pfiplatit. Tato hypotéza se tedy

potvrdila.

4.7.5 Jestli vyhody a vlastni spokojenost s vyznavanim paleo/primal pievaZuje nad

nespokojenosti a nevyhodami

Hodnot vypovidajicich pozitivim bylo 207, kdezto zaport jen 127. V tomto poméru je
tedy jasné, ze koeficient pro vyhodnost je 1,6, ktery je tedy vyssi nez koeficient pro
zapornost 0,62. V dotazniku také 64% bylo velmi spokojeno a 27% spokojeno, dohromady

tedy 91% bylo vice mén¢ spokojeno. Tato hypotéza se tedy potvrdila.



ZAVER

Vlivy socialnich spolecnosti, jako jsou praveé subkultury, na jednotlivce a jejich postoje je
zna¢ny a velmi téZko separovatelny od dalSich vliva v prostiedi. Jednim z ur¢ujicich vliva
je tlak na tvorbu ¢i zménu Zivotniho stylu a do né&j spadajicich stravovacich praktik. Touto
sadou zasad a norem se projevujeme nejen v ramci malych socialnich celkd, ale i navenek
a pusobime zpétné na celou kulturu spole¢nosti okolo nas. Moderni spole¢nost se
vyznacuje velkym mnozZstvim Zivotnich styld, které definuji, kdo jsme a co od néas lze
ocekavat. NaSe navyky a preference ovliviiuji rovnéz zpiisoby naseho stravovani stejné

jako ptiklony k ur¢itym smérum a nazorovym skupinam s nim spojenym.

V prvni ¢asti prace doSlo k obecnému popisu stravovacich praktik a Zivotnich styla, které
maji uréitou navaznost ¢i stoji v protikladu k nadzorim a projevim vlastni subkultuie
paleo/primal. Jelikoz aktivni ¢lenové subkultury vychazeji z mnoha rozdilnych smért a
teorii, pristoupil jsem k vytvofeni urcitého generalizovaného pohledu, ktery de facto

zjednodusSuje, ale také stanovi urcity ramec a hranice.

V druhé casti jsem se jiz zamé&fil na vlastni projevy subkultury, a to ty na prvni pohled
viditelné jako je tfeba slang, specialni znaky ¢i symboly. Neopomenul jsem ovSem ani ty,
které je definuji jako jejich vlastni normy a pfipadné postihy z nich vychéazejici. Velmi
dulezité bylo se zaméfit na hodnoty, které vlastni ¢lenové subkultury uznavaji a take
postoje, které zastavaji, a které z nich primarné ¢ini celek odlisny od majoritni spole¢nosti.
Déle jsem se pokusil zobecnit zastupce této subkultury, ackoliv je to velmi slozity proces a

mij pohled na danou véc nemusel byt vérnym popisem situace mimo Ceskou republiku.

Hlavnim ddvodem, pro¢ jsem si toto téma zvolil, bylo, ze jsem si chtél sva subjektivni
pozorovani ovéfit i empiricky, coz bylo pfedmétem poslednich dvou ¢asti mé prace, tedy
kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu. VétSina piedpokladanych hypotéz se potvrdila,
jedinou vyjimkou byla hypotéza o piedchozi zkuSenosti respondentti s nékterym jinym
alternativnim zptisobem stravovani. Tato bakalaiské prace si nekladla za cil stanovit néjaké

obecné€ zavazné teorie, ale dava alespon nahlédnout do déni v subkultute paleo/primal.
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PRILOHA P II: DOTAZNIK

7424 Dotaznik - Formulare Google

Paleo/Primal dotaznik

Dotaznik k bakalarské praci Miroslava Matouska na téma Paleo/Primal: Stravovaci praktiky v
kontextu pluralizace modemi spolecnost.

Pruni £4st zjisfuje socic-ekonomické (daje respondentll, druha éast se pak soustiedi na zjisténi
tykajici se Ziwotniho stylu a preferenci.

Posledni éast se pak venuje ziskani, sdileni a wiimani spojené okolo paleo/primal.
Vypinéni vam zabere jen par minut a chtél bych vam predem podékowat za Gas, ktery tomu wEnujete!

Diky, Mimslay Metla' Matousek

*Povinné pole

1. Jite pravidelng obiloviny, lusténiny a rafinovany cukr? *
Pravidelng znamena alespon 3x mésicné &i castéji
Oznadcfe jen jednu elipsu.
) e
() ne

2. Jite pravidelné mlééné produkty (mléko, jogurty, kefiry, syry, atd.)? *
Pranidelné znamena alespon 3x mésiéné &i castéji.
Oznacfe jen jednu elipsw.
() ane
() ne

3. Povazujete se sami za priznivee *
Oznacfe jen jednu elipsu.
() Paleo
() Primal
O Jine:
4. Pohlawi? *
Oznacfe jen jednu elipsu.
() Mz
() Zena
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£ Jaki je VaSe vékova kategoria? *

Oznadfe jen jednu elipsu.

() 1524

e

[ ) 3544

() 4554

(") 5584

D 65 a vice

6. Jaky je Va3 rodinng stav? *
Oznacfe jen jednu elipsw.
C) Swobodny/a

() Zenatj/vdana

7. Kde bydlite? *
Mésto ma vice neZ 30 tisic obyvatel

Oznadéfe jen jednu elipsu.

8. Mejvyssi dosazené vzdélani? *
Oznadéfe jen jednu elipsu.
() zakladni 3kola
() Stfedni Zkola

Q Vysoka Ekola

. Jaky je Vas pfiblizny odhad celkového Eistého pfijmu domacnosti? (Po zdanéni) *
Vyberte castku, ktere pairi do relace nize.
Oznadfe jen jednu elipsu.
() o-20tisic
() 21-a0tsic
() 3140tisic

hiesdocs oogie ComBMEd L AUDLA_HVAGNSLGIDHSA0MAHIIGENK dRO2EYP g Lkedt
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10. Jak dlouho vyznavate paleo/primal? *
Oznadfe jen jednu elipsu.
() 0-2 mésice
() 46 mésich
() 812 mésich
(") Rok aZ ti
D Thi a vice let

11. Jak jste se k paleo/primal dostali? *
Oznacfe jen jednu elipsu.
() zintemetu
() Zknin
O Od znameého
() V rmci rodiny
D Jing:

12. Divodem prot jste si vybrali pravé
palec/primal bylo: *

13. MEli jste néjaké predchozi zkuSenosti s néjakou dietou &i alternativnim zplhsocbem
stravovani? *
napf. GAPS, Dukan, vegetaranstvi, veganstv, vitarianst, redukéni diety atd.
Oznadcfe jen jednu elipsu.
() A
() e

14. Varite si nebo nékdo z Vasich blizkych Vam vari pravidelIng? *
Pranidelné zde znamena alespon 3x tydné a Castéji.

Oznacfe jen jednu elipsu.
O Ano
() Ne
15. Pokud jite nékde venku, tfeba v restauraci &i fastfoodu, je tomu tak Easto? *
Oznacfe jen jednu elipsu.
() viibec
O Jednou za tfi mésice
O 1x mésiéné
D 1x tydné
() Castéji ne jednou tydné
D Mevim
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A4 Dotzerik - Formulale Google
16. Dawvate si velmi zileZzet na tom co v takovem pripadé jite? Vybirate si peclive,
dotazujete &i zadate o zménu? *
Mikdy (0%). Ob&as (25%). Pil na pll (50%), Casto (75%), VEdy (100%)
Oznaéfe jen jednu elipsw.
() vy
() obéas
C) Pl na pll
O éwe
() vaey
() Mevim
17. Sledujete co nakupujete? *
Zajima Vas sloZeni potravin, kierg nakupujete?
Oznacfe jen jednu elipsw.
() A
() Obéas
() ne
() Mevim

18. Jste ochoini si za kvalitnéjsi potraviny pfiplatit vice penéz nez za béine? *
Oznaéfe jen jednu elipsw.
D Ano
() e
() Mevim

19. Cwiéite, a pokud ano - jak éasto?
Oznadéfe jen jednu elipsu.
D 1x tydné
D 2x tydné
D 3x a vice tydné
() Mecidim

20. Co je pro Vis nejdilezitéjsi hodnota v Zivota? *
Ceho si nejic vaZite, za co jste ochotni pfiplatit nebo néco obStovat?

Zadkrinéte viechny platné moZnosti.
[7] zdrani

[7] vatahy

[ ] volny &as

[[] Penize

[] mevim

D Jiné:
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744 Diotaznik- Formulale Google

21. Jak moc jste spokojeni s volbou prechodu na palec/primal? *

Jako ve Skole - 1 je nejvice a 5 je nejmané.
Oznacfe jen jednu elipsu.

(1

L

Dk

D

s

22. Poznali jste néjaké pfinesy paleo/primal stravovaciho zplsobu? *

Zazkrinéte vEechny plainé moZnosti.

D Snizeni vahy

|:| Eliminowéni zdravotnich problémd

D Lepii nalada a vice energie

D Kuahtnéjsi a hlubsi spanek

[ 7] Zepzeni staw pokozky, skné, ekzému & wraZek

D Jine:

23. Poznali jste néjaké zapory paleo/primal stravovaciho zpldsobu? *

Zazkrinéte viechny platné moznosti.

|:| Casowd narénost plipravy jidel

|:| Casowd naménost obstardani kalitnich potravin
[7] Finanéni néroénost

[7] Zhorzeni zdrawotnich problémi

D Viznik nowych zdravotnich problémi

D Jing:

24. Doporugili jste nékomu palec/primal a jak Ospésné to bylo? *

Pokud jste nékomu doporucili, zacali byt aktivné palec/primal?
Oznacéfe jen jednu elipsu.

() Ano, doporuéili, ale neispéiné

(:) Ano, doporudili, jsou aktivni

(") Ne. nedoporuili

(") Mevim

() Jding:

b Gooyle Drive
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PRILOHA P III - TABULKA UDAJU O RESPONDENTECH

Vékove kategorie
Kategorie

Swvobodnyla

Mésio

15
10

ni Skola
ni Skola
ni skola

Vysoka Skola
Stredni skola
Vysoka Zkola

Vysoka Skola
Vesnice

Vesnice
=
Zena - Mésto
=

fena

=0




