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Musime prehodnotit nas vztah k jidlu

Pfechod na zdravéjSi a udrzitelngjsi stravu zlepsi nase zdravi a celkovou zivotni pohodu a zarover bude
vytvaret prilezitosti k transformaci zemédélstvi a umozni nasemu potravinovému systému, aby se stal kliCovym
pfispévatelem k budoucnosti s nulovymi emisemi, ktera bude pfirodé pfiznivé naklonéna.

Ve zpravé Zdravi talif, zdrava planeta predkladame stravovaci scénar, ktery je primarné zaméfeny na dosazeni
v daném kulturnim kontextu a pfitom splfiuje vyZivové, environmentalni a cenové pozadavky a omezeni v kontextu
stfedni Evropy.

Hlavni sdéleni

Sladéni narodniho zplisobu stravovani s doporu¢enimi Livewell by bylo vyhrou pro klima, pfirodu i lidskou
populaci. Vznikla by tak synergie propojujici zdravi planety s na§im vlastnim zdravim

Livewell pfedstavuje flexibilni zplsob stravovani, v ramci kterého se jidelni¢ek sklada ze Siroké skaly potravin.
Je bohaty na rostlinnou stravu, obsahuje stfidmé mnozstvi masa, mléénych vyrobku a vajec a upfednostriuje
mofiské plody a sladkovodni ryby s mensi ekologickou stopou. Livewell klade dliraz na plnohodnotné potraviny
a obsahuje pouze minimalni mnoZstvi potravinovych vyrobkl s vysokym obsahem tuku, soli a cukru

Prijeti doporuceni Livewell by ve srovnani se sou¢asnym prameérnym stravovanim mohlo pfinést vyrazné
snizeni emisi a snizeni ztraty biodiverzity a zarovef podpofit pfechod k zemédélskym postupdm Setrnym k
prirodé.

Vybér potravin je hluboce ovlivnén tim, co je dostupné, cenové pfijatelné a pfistupné a konecné i jakym
zpusobem se to prodava. Je tfeba, aby se zmény v ramci politik zaméfily na potravinové prostfedi a zajistily,
aby mél kazdy pfistup ke zdravym a udrzitelnym potravinam a mohl si je dovolit, a nemusel se spoléhat pouze
na svou individualni volbu.

jak si ho vychutnavame, jakym zplisobem si sestavujeme jidelni¢ek a planujeme jidlo, a co omezuje nase
odhodlani urcité véci zménit.

To, co potfebujeme, neni velka zména, kterou udéla par jednotlivcl, ale drobné zmény, které budeme délat
vsichni. Kdyz se vzajemné podpofime, budeme postupovat malymi krlicky po cesté pozitivni zmény smérem k
udrzitelnosti a zaroven zlepsime své zdravi a celkovou zivotni pohodu
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Livewell

Pfistup Livewell pro stfedni Evropu vychazi ze studie provedené spole¢nosti Blonk Consultants na zakazku WWF-
CEE. Prostfednictvim této studie WWF-CEE zkoumalo, jak by vypadalo udrzitelné stravovani v kontextu stfedni
Evropy.

Livewell pfichazi s jidelnickem, ktery ukazuje, jak mize prechod na zdravéjsi a udrzitelnéjsi stravovani
hrat kliCovou roli pfi zlepSovani zdravi planety i lidské populace.

Strava, kterou pfijima vétSina evropské populace, prekracuje odhadované planetarni hranice, a to pfedevsim kvli
vysokému pfijmu masa a dalSich ZivociSnych produktl a Siroké dostupnosti vysoce zpracovanych potravin
bohatych na pfidané cukry, sll a nasycené tuky, doprovazené nizkou spotfebou nutricné prospésnych rostlinnych
potravin. Témé&rf polovinu imrti zaznamenanych v Ceské republice v roce 2019 Ize pfigist Zivotnimu stylu, pficéemz
hlavnim rizikovym faktorem zodpovédnym za vice nez pétinu umrti je Spatné stravovani.

SOUCASNY LIVEWELL CiL IPCC 2030

Cesta zmény ze soucasné spotfeby na model spotfeby prizplisobeny cili 1,5 °C. Méfeno jako CO2e na osobu a den s pouzitim potravinové uhlikové stopy na

obyvatele podle Broekema et al. 2020.

Udrzitelny zpUsob stravovani je flexibilni, takze si jej mUzete pfizpUsobit podle svych preferenci a potfeb. Cilem
je postupné prejit na vétSi mnozstvi potravin rostlinného pivodu a zaroven si dopfat obcasny pozitek z masa a
dalSich produktt zivocisného plavodu.
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Zmény podrobné

ZELENINA A OVOCE

Podil zeleniny a ovoce by se v nadem jidelni¢ku mél vyrazné zvysit. Jsou dobrym
zdrojem vlakniny, pri€emz potraviny rostlinného plavodu také pfinaseji podstatné
vyhody pro Zivotni prostfedi. Pouze mala &ast Cechil zafazuje do svého jidelnicku
pét porci zeleniny a ovoce denné.

LUSTENINY
(b Souc€asny podil lusténin v nasem jidelnic¢ku je vyrazné niZsi, nez by mél podle
% vyzivovych doporuceni pro stfedoevropsky region byt. ZvySeni pfijmu lusténin v
@ ramci jidelniCku sestavajiciho z vétsi asti z rostlinné stravy mize kompenzovat
& @ sniZzeny pfijem bilkovin a zaroven produkce lusténin znamena sniZzeni emisi
sklenikovych plynu.

POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU: MASO, MLEKO A MLECNE

VYROBKY, VEJCE $ $ 4
Podle jidelni¢ku, ktery doporuCuje Livewell, by se mnoZstvi masa a 4@ ‘

masnych vyrobk( v ¢eském jidelnicku mélo snizit o vice nez polovinu. 7
Durazné je doporu¢ovano uplné vylouéeni zpracovaného masa z 9&!

jidelni¢ku. Na druhou stranu se doporucuje zvysit spotfebu vajec, protoze
dodavaiji dllezité Ziviny pfi relativné mensim dopadu na Zivotni prostfedi.

RYBY A MORSKE PLODY

Ryby a mofskeé plody jsou dllezitou sou¢asti nasi stravy. Tuéné morské ryby
maji vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin s dlouhym Fetézcem a jsou
dobrym zdrojem vitaminu D. Aby se v3ak pfedeslo zhorSujicimu se dopadu
na rybi populace a moiska stanovisté, bude zasadni ziskavani ryb a
mofiskych plodd z udrzitelnych zdroji anebo alespori ze zdroji s nizSi
ekologickou stopou.

OBILOVINY A POTRAVINY Z NICH VYROBENE
Obiloviny jsou dulezitym zdrojem energie a vlakniny v nasem jidelni¢ku a také nam

coz z nich &ini zdravou a udrzitelnou alternative.

Potraviny s vysokym obsahem (zejména nasycenych) tuki, soli a cukru
nejsou v ramci vyvazené stravy potreba.

POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM TUKU, SOLI A CUKRU A ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY

Ve stfedoevropském regionu konzumujeme pfili§ mnoho cukru a nasycenych tukd. Nahrazeni pro - duktd s
vysokym obsahem tuku, soli a cukru vyzivnéjSimi potravinami véetné ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobkud by
prispélo ke zlepSeni naseho zdravotniho stavu a také by zarucilo, Ze vzacné pfirodni zdroje budeme vyuZivat
pouze k vyrobé vyZivové hodnotnych potravin.
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Prectéte si zpravu WWF-CEE o udrzitelném stravovani pro stredni
Evropu Zdravy talif, zdrava planeta zde.

For more information
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