CO POTREBUJEME JisT?

Od poslednich desetileti 19. stoleti se podatilo nashro-
mazdit mnozstvi diikazli o potfebach ¢lovéka, pokud
jde o energii z potravy a tfi makroziviny - sacharidy,
tuky a bilkoviny.?s Sacharidy, dopliiované tuky, jsou
hlavnim zdrojem energie z potravy, zatimco bilkovi-
ny umoziuji rist novych a obnovu starych télesnych
tkani (svald, kosti, vnit¥nich organd, kize) a jsou me-
tabolizovany na energii pouze v pfipadé nedostatku
prvnich dvou makroZivin. Mirné aktivni dospély ¢lovek
by nemél denné pfijimat v priméru vice nez 2 500 Kki-
lokalorii (jednotka tradi¢né pouZivana odborniky na
vyzivu a ¢asto nespravné€ oznacovana jako kalorie, coz
je jednotka, ktera je pouhou 1/1000 kcal) nebo 10,5 me-
gajoulu (v mezinarodnich védeckych jednotkach MJ) -
tento odhad je spise velkorysy - a moderni vyZivova
doporuceni, vypracovand mezinarodnimi i narodnimi
komisemi odbornik®, uvadéji t¥i optimalni rozmezi
prijmu: v potravé dospélych by mélo 45-65% energie
pochézet ze sacharidfi, 20-35% z tukil a 10-35 % z bil-
kovin.>¢

Sacharidy a bilkoviny, které jsme schopni stravit, nAm
dodavaji priblizné 400 kcal/100 g, tuky vice nez dvoj-
néasobek: 880 kcal/100 g. Cerstve sklizené &asti rostlin
nebo Cerstvé zpracované maso zvirat a ryb obsahuji
vedle sachariddi, tukt a bilkovin p¥evazné vodu. Ovoce
obvykle neobsahuje vice nez 70 kcal/100 g (a pouhé
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stopy bilkovin nebo tukd; vyjimkou je avokado), hli-
zy (podzemni zasobni orgdny bohaté na Skrob, mezi
nimiz zaujimaji dominantni postaveni brambory) az
115 kcal/100 g a ofechy (kvili vysokému obsahu tuku)
az 650 kcal/100 g. Maso mensich volné Zijicich zvirat
obsahuje jen velmi malo tuku - jeho hmota v Cers-
tvém stavu je tvofena témér Cisté bilkovinou (asi 20 %)
a vodou, s energetickou hustotou do 150 kcal/100g.
Vybaveni témito zdkladnimi ddaji mGZzeme spocitat,
zda existuje jind prakticka a dlouhodoba alternativa
k zemédélstvi, ktera se neujala, i kdyZ mohla. Jsou pro-
stfedi, v nichZ by se lidska populace mohla rozvijet ve
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velkém méritku bez nutnosti péstovat plodiny?
SVET BEZ ZEMEDELSTV{
JisT JAKO SIMPANZ

Mohli bychom se uchylit k zintenzivnéné verzi typic-
ké simpanzi stravy, v niZ pfevazuje ovoce, a doplnit ji
o dalsi rostlinné tkané, nasbirany hmyz a kousky ulo-
veného masa? Ovoce a zelenina jsou cennym zdrojem
vitamin® a mineralnich latek a v nékterych tropickych
oblastech poskytuji nezanedbatelny podil snadno stra-
vitelnych sacharidi, ovSéem dospé€ly American, ktery by
se chtél zivit jako Simpanz (s 80% energie v potravé
pochazejici z fikti a jiného ovoce a bobulovin), by musel
tohoto Cerstvého ovoce zkonzumovat denné 4-5 kg.>”
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