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WWF:

WWF je nezévisla organizace zamétena na ochranu prirody. Mame vice
nez 30 miliont priznived a nase sit pisobi v témér 100 zemich svéta.
Nasim poslanim je zastavit zhorSovani stavu ptirodniho prostiedi
planety a budovat budoucnost, v niZ budou lidé Zit v souladu s ptirodou.
Toho se snazime dosahnout prostfednictvim ochrany svétové biologické
rozmanitosti, zajistovanim udrzitelného vyuzivani obnovitelnych
prirodnich zdrojt a podporou sniZovani zneéisténi a nehospodarné
spotieby. Organizace WWF Stfedni a vychodni Evropa (WWF Central
and Eastern Europe, WWF-CEE) je ¢lenem globalni sit¢ WWF a jejim
cilem je podporovat poslani WWF v sedmi zemich stfedni Evropy.

Mezi ¢lenské organizace patii WWF-Bulharsko, WWF-Madarsko,
WWPF-Rumunsko, WWEF-Slovensko, WWF-Ukrajina a WWF v Cesku.
Vice informaci o nés naleznete na wwfcee.org.

Autorky: : Julie Mokr4, Technicka univerzita v Liberci, Eliska
Selinger, Univerzita Karlova v Praze, Lenka Frycova, WWF-CEE

R&di bychom podé€kovali vSem, ktefi nam k této zprave poskytli
cenné podnéty a pripominky.

WWEF: Géza Gelencsér, Michaela Kuralové, Irene Lucius, Katarina
Pereszlényiové, Mihaela Popova, Alzbéta Prochazkova, Zuzana
Sedlakova

Informace obsazené v této zpraveé predstavuji nazory a stanoviska
WWF a nemusi nutné vyjadfovat nazory a stanoviska nezavislych
expertd a ani se s nimi nemusi shodovat.

WWEF Stfedni a vychodni Evropa (ddle WWF-CEE) vyjadiuje
podékovani spolec¢nosti Tesco Central Europe za poskytnuti
finanéni podpory na vypracovani této zpravy. WWF-CEE a Tesco
spole¢né usiluji o posun smérem k udrzitelnéjsi produkei a spotfebé
potravin v Ceské republice, Mad'arsku a na Slovensku. Dalsi

podrobnosti o tomto partnerstvi a spolupraci naleznete zde.
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Tato zprava vychazi z vyzkumu, ktery v roce 2023 provedla
spole¢nost Blonk Consultants na zakizku WWF-CEE. Uplny
popis pouzitych metod, zjisténych vysledkt a predpokladd tohoto
vyzkumu naleznete v technické zprave.

Zprava dale vychazi z publikace Eating for Net Zero Report,

How Diet Shift Can Enable a Nature-Positive Net-Zero Transition
in the UK, kterou vypracovaly Sarah Halevy a Joanna Trewern

z WWF-UK, a ktera byla publikovana v roce 2023.
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Design: Studio Horacek

Vydalo WWF-CEE v lednu 2024. Jakékoli dalsi uziti

a reprodukovani textu této publikace nebo jejich ¢asti musi uvadét
jeji plny ndzev a WWF-CEE jako vlastnika autorskych prav ve tvaru
© WWF-CEE, 2023. VSechna prava vyhrazena.


https://wwfcee.org/partnerships/partnership-for-sustainable-food/wwf-publishes-the-principles-of-sustainable-food-systems-a-scientific-recommendation-for-the-sustainable-transformation-of-the-food-industry-in-central-europe
https://wwfcee.org/pdf_collections/37/Blonk_study_technical_report_FINAL.pdf
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PREDMLUVA

,UdrZitelné stravovani je takové stravovani, které ma jen mirny dopad na zivotni
prostredi a prispiva k potravinové a vyzivové bezpecénosti a ke zdravému zivotu

soucasnych i budoucich generaci.”

Organizace OSN pro vjzZivu a zemédélstvi 2012

Lidstvo v soucasnosti ¢eli troji vyzvé: jak zajistit potravinovou
a vyzivovou bezpeénost pro rostouci pocet obyvatel a zaroven

udrzet globalni oteplovani na Grovni 1,5 °C a zastavit ubyvani

rostlinnych a Zivoéi$nych druhd.

Abychom toho dos4hli, je nutné transformovat nas potravinovy
systém tak, aby zajistoval vyzivné a cenové dostupné potraviny
pro kazdého a pritom byl v souladu s globalné dohodnutymi cili
v oblasti klimatu a ptirody.

Moderni rozvoj zemédélskych technologii nAm umoznil zbavit se
naméhavé prace a véts$iné rostouci lidské populace zajistil pfistup
k bezpe¢nym potravinam. Nasi dalsi povinnosti je zajistit, aby tuto
expanzi doprovazelo zvySené tsili o maximalni podporu zdravi

a blahobytu vSech lidi a 0 ochranu planety, na niz je prosperita
lidstva zavisla.

Touto zpravou bychom chtéli ukazat, Ze je mozné dosdhnout
zdravého a udrzitelného stravovani, aniz by se nase populace
musela drasticky odchylit od sou¢asné spotieby a aniz by to stalo
vice penéz. Snazime se zde také nastinit, jak vyznamnou roli mtize
zména stravovani hrat v rimci podpory dosazeni narodnich cila

v oblasti ochrany klimatu a pfirody.
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Prestoze se ve zpravé zaméfujeme na osobni stravovaci navyky

a na zménu postoje ke stravovani u jednotliveii, jsme si védomi,
Ze k potfebné zméné nemize dojit pouze prosttednictvim zmény
individuédlniho chovéni. Stravovani neni jenom otazkou osobnich
preferenci. Vybér potravin je silné ovliviiovan prosttedim, ve
kterém se potraviny nachéazeji — tim, co je dostupné, cenové
prijatelné a ptistupné, a tim, jak se s nimi obchoduje. Tyto faktory

jsou uréovany vladami, podniky a firmami a z velké ¢asti jsou mimo
kontrolu jednotlivce.

Nevyzyvame k radikalni zméné souc¢asného stravovani, ale spise

k tomu, abychom se vSichni vydali cestou postupnych malych
kroki potfebnym smérem. Pfechod na zdravéjsi a udrzitelnéjsi
stravu zleps$i nase zdravi a celkovou Zivotni pohodu a zaroveri bude
vytvéaret ptilezitosti k transformaci zemédélstvi a umozni nasemu
potravinovému systému, aby se stal klicovym prispévatelem

k budoucnosti s nulovymi emisemi, ktera bude ptirodé priznivé

naklonéna.

Irene Lucius,
Regional Conservation Director,
WWF-CEE ), St
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HLAVNI POSELSTVi

» Zdravilidi a planety jsou vzijjemné propojené
prostrednictvim stravy. Sladéni narodniho zpisobu
stravovani s doporu¢enimi Livewell by bylo vyhrou pro klima,
prirodu i lidskou populaci. Vznikla by tak synergie propojujici
zdravi planety s nasim vlastnim zdravim.

» Dosahnout toho, Ze zptisob stravovani nasi populace
bude zdravy a zaroven udrzitelny, 1ze v ramci existuji-
cich standardi a bez zvysovani nakladu. Livewell pred-
stavuje flexibilni zptisob stravovani, v ramci kterého se jidelnic¢ek
sklada ze siroké skaly potravin. Je bohaty na rostlinnou stravu,
obsahuje stfidmé mnozstvi masa, mléénych vyrobku a vajec
a uprednostiiuje morské plody a sladkovodni ryby s mensi ekolo-
gickou stopou. Livewell klade diraz na plnohodnotné potraviny
a obsahuje pouze minimalni mnozZstvi potravinovych vyrobki
s vysokym obsahem tuku, soli a cukru.
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Piechod na zdravéjsi a udrzitelnéjsi zpasob stravovani
muze oteviit moznosti, jak snizit tlak na zivotni prostie-
di a klima. P¥ijeti doporuceni Livewell by ve srovnani se soucas-
nym primeérnym stravovanim mohlo pfinést vyrazné sniZeni emisi
a sniZeni ztraty biodiverzity a zaroven podpotit prechod k zemédél-
skym postuptim Setrnym k ptirodé.

Zpusob stravovani neni jen otazkou osobnich preferenci
a individualni volby. Vybér potravin je hluboce ovlivnén tim,
co je dostupné, cenove prijatelné a piistupné a koneéné i jakym
zptisobem se to prodava. Je tieba, aby se zmény v ramci politik
zamérily na potravinové prostiedi a zajistily, aby mél kazdy pristup
ke zdravym a udrzitelnym potravindm a mohl si je dovolit, a nemu-
sel se spoléhat pouze na svou individualni volbu.

Abychom zlepsili své zdravi a zaroven prospéli i pfirod€, mu-
sime prehodnotit sviij postoj k jidlu: jak si ho vychutna-
vame, jakym zptisobem si sestavujeme jidelnicek a planujeme
jidlo, a co omezuje nase odhodlani uréité véci zménit.

I sebemensi zména se pocita! To, co potirebujeme,
neni velka zména, kterou udéla par jednotliveu, ale
drobné zmény, které budeme délat vSichni. Kdyz se
vzajemné podpoiime, budeme postupovat malymi kriacky po
cesté pozitivni zmény smérem k udrzitelnosti a zaroven zlepsi-
me své zdravi a celkovou Zivotni pohodu.



ENVIRONMENTALNI KUNTEXT
NASEHO STRAVOVANI
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Potraviny, které kupujeme, vafime a jime kazdy den v roce,
pochézeji ze vSech koutt svéta — tento soucasny globalni
potravinovy systém vSak ohrozuje budoucnost planety.
Technologické inovace véetné mechanizace zemédélstvi, umélych
hnojiv na bazi dusiku, herbicidl a pesticidi a selektivniho $lechténi
druhi plodin a zvifat zvysily vinosy a snizily maloobchodni cenu
potravin. Nyni produkujeme vice nez dost potravin, abychom
nasytili cely svét.' Dosahli jsme toho v§ak na ukor klimatu,

prirody i lidské populace. Nyni nastal ¢as pfehodnotit nas ptristup
k potravinam tak, aby lidem zaji$tovaly potfebnou vyzivu bez toho,
Ze by dale zatézovaly klima a ptirodu.

Zptsob, jakym vyrabime a konzumujeme potraviny, je jednou

z hlavnich pfi¢in zmény klimatu a nejvyznamnéj$im faktorem
abytku ptirody, ktery stoji za téméf 70 % tbytku biodiverzity na
celém svété.? Potravinové systémy jsou zodpovédné za ptiblizné
30 % celosvétovych emisi sklenikovych plyniis a jsou pti¢inou
odlestiovani a ztraty prirodnich stanovist, degradace pidy,
znelisténi sladké vody a ni¢eni moiské fauny a flory. Dne$ni
zemédélské systémy jsou zaméfeny na monokultury a jsou zavislé
na umélych vstupech, coz mé negativni dopad na pfirodu.
Paradoxem je, Ze ve snaze uzivit se ni¢ime pravé ty
systémy, na nichz zavisi produkce potravin — stabilni
klima, Grodna pada, ¢isté feky a fungujici suchozemské
a morské ekosystémy.

SLADENI PRODUKCE
POTRAVIN AVYZIVY
TAK, ABY POSKYTOVALO
ROZMANITE JST STRAVU,
PRINESE VYHODY PRO
KLIMA A PRO PRIRODNi
PROSTREDI.

Potraviny jsou navic na svété
nerovnomérneé rozdélené.
Roste dvoji zatéz podvyzivy,
kter4 je charakterizovana jako
soubéh podvyzivy a zarover
nadvéhy a obezity. Témé¥ 40
% dospélé svétové populace
trpi nadvahou nebo obezitou,
zatimco témér 10 % populace
trpi hladem. 4

Kromé problematiky akutniho
hladu je tfeba zminit, Ze

v roce 2020 tietina svétové
populace neméla pristup
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k odpovidajicim potravinam.5 A¢koli v celosvétovém méritku
potravin neni nedostatek, ¢ast nartistu hladovéjicich je zptisobeny
zvySujicim se vyskytem chorob rostlin zapfi¢inénym zménou
klimatu, coz vede ke ztratam trody, které ohrozuji potravinovou

vevs

bezpecnost nejzranitelnéjsich skupin obyvatelstva.®

Kromé toho se 36 % celosvétove vypéstovanych plodin pouziva
spiSe k vyzivé hospodarskych zvitat nez lidi” V EU jdou témér dveé
tfetiny ro¢ni spotfeby obilovin na krmeni hospodaiskych zvirat.®
Vyuzivani orné pidy ke krmeni hospodaiskych zvirat, namisto
primého produkovani potravin pro lidi znamena, ze se k lidem
dostane mnohem méné kalorii na plochu produkece.

Obecné plati, Ze sortiment potravin, které pouzivame,
je velmi azky. Celych 75 % svétovych zasob potravin
zahrnuje pouze dvanact druhi plodin a pét druhi zvirat.®

To negativné ovliviiuje nase zdravi i zdravi planety. Monoténni
strava zptisobuje pokles rozmanitosti rostlin a Zivoéicht
vyuzivanych primo pro hospodaiské ucely nebo v souvislosti

s nimi, coz ohroZuje odolnost naseho potravinového systému

a omezuje rozsah toho, co miiZeme jist. Takto izce zaméiené
stravovani nezajiStuje ani dostate¢ny prisun vitamint

a mineralnich latek. Monokulturni zemédélstvi, tj. opakované
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péstovani jednoho druhu plodiny, a nadmérné spotteba
zivoc¢is$nych potravin ohrozuji potravinovou bezpecnost.

Zajisténi zdravé a rozmanité stravy bude vyzadovat vétsi
agrobiodiverzitu, kterd usnadni odklon od monokulturnich
systémi naro¢nych na vstupy a ptispéje k obnové pidy a ptirody.
Upfednostnéni produkce vyzivnych potravin pro pfimou lidskou
spotfebu ndm umozni zastavit rozsifovani nové zemeédélské ptdy
a zachovat prirodni stanoviste, coz je zasadni, pokud chceme mit
Sanci ohnout kfivku tbytku biodiverzity a dosdhnout cile nulovych
emisi.’°

K uskuteénéni této transformace je nutna zména stravovani.
Nejnovéjsi zprava Mezivladniho panelu pro zménu klimatu (IPCC)
ukazuje, jak miiZe prechod na zdravou a udrzitelnou stravu prinést
snizeni emisi v gigatunovém méritku a uvolnit nékolik miliont
kilometri ¢tvereénich plidy po celém svété."* Zmeéna stravovani
miize pomoci zmirnit dopady zmény klimatu, zpomalit dbytek
biologické rozmanitosti a zabranit odhadem 19-24 % zbyte¢nych
amrti na celém svété.'»8 Umoznéni celosvé€tového pirechodu na
zdravou a udrzitelnou stravu je nezbytné pro zmirnéni tlaku na
prirodu — vytvori se prilezitost pro pirechod k regenerativnimu
zemeédélstvi a dojde k uvolnéni ptidy pro obnovu prirody

a pohlcovani uhliku.



ZDRAVOTNI SUUVISLUSTI
NASEHO STRAVOVANI
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ZMENA STRAVOVANI
V KONTEXTU EVROPY

PrestozZe se vSechny svétové regiony potykaji s problémy souvisejici-
mi s podvyzivou a rostoucim piechodem na zapadni styl stravovani,
mé evropsky region své specifické silné stranky, slabiny, ale také
povinnosti.

STRAVA, KTEROU PRIJIMA VETSINA EVROPSKE POPULACE,
PREKRACUJE ODHADOVANE PLANETARNI HRANICE, A TO
PREDEVSIM KV{LI VYSOKEMU PRIJMU MASA A DALSICH
ZIVOCISNYCH PRODUKTU A SIROKE DOSTUPNOSTI ULTRA-
ZPRACOVANYCH POTRAVIN BOHATYCH NA PRIDANE CUKRY,
SUL A NASYCENE TUKY, DOPROVAZENE NiZKOU SPOTREBOU
NUTRICNE PROSPESNYCH ROSTLINNYCH POTRAVIN.

Zatimco pfechod k udrzitelnéj$imu zptisobu stravovani zname-
né pro mnoho svétovych regionti udrzeni nebo dokonce zvyseni
spotieby potravin Zivo¢i§ného piivodu, aby se v kontextu nizkych
prijma zajistil dostateény nutriéni p¥ijem u lidi vSech vékovych
skupin a Zivotnich etap, v evropskych zemich s vysokymi ptijmy je
situace opac¢né. Strava, kterou ptijima vétsina evropské populace,
prekracuje odhadované planetarni hranice, a to predev§im kvili
vysokému ptijmu masa a dal$ich Zivo¢isnych produkti a Siroké
dostupnosti ultrazpracovanych potravin bohatych na pridané
cukry, siil a nasycené tuky, doprovazené nizkou spotfebou nutriéné
prospésnych rostlinnych potravin.

Nizky pfijem zeleniny, ovoce, celozrnnych obilovin nebo
orechii a dalsich zdroji nenasycenych mastnych kyselin
je dlouhodobé znamym problémem spojenym s vyssim
rizikem celé Fady chronickych onemocnéni.

Vysledkem je, Ze 27 % vSech amrti ve stfedoevropském regionu
1ze pridist stravovacim navykiim, které vétSinou zahrnuji vysoky

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:

prijem soli, nizky ptijem celozrnnych obilovin a nizky ptijem

ovoce a zeleniny.’s Vzhledem k tomu, Ze stravovaci preference
stiedoevropské populace v souc¢asné dobé piedstavuji zna¢nou
zatéZ pro zdravi lidi i nasi planety, mél by byt tlak na rychlé pfijeti
soucasnych stravovacich doporuéeni jasnou prioritou. Je tieba
zdiraznit, Ze novy ptistup ve vyzivovych doporucenich se zamétuje
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nejen na snizeni kalorického pfijmu a vyhybani se uréitym
skupinam potravin a alkoholu, ale také na vyraznéjsi podporu
skupin potravin, které maji vyznamny piinos pro celkové zlep$eni
naseho zdravi a které jsou v nasem sou¢asném jidelni¢ku znaéné
mélo zastoupeny.



CESKA STRAVA JAKO
HLAVNI RIZIKOVY FAKTOR
ONEMOCNENI

PRIBLIZNE POLOVINA
VSECH OMRTI V REGIONU
JE ZPUSOBENA RIZIKOVYMI
FAKTORY CHOVANI, Z NICHZ
NEJVYZNAMNEJSI

JE STRAVA.

Témét polovinu imrti zaznamenanych v Ceské republice v roce
2019 lze pticist Zivotnimu stylu, pticemz hlavnim rizikovym
faktorem zodpovédnym za vice neZ pétinu tmrti je Spatné
stravovani, tésné nasledované kourenim a konzumaci alkoholu.*®

I pres relativni nedostatek podrobnych piesnych dajt o ¢eském
stravovani je zfejmé, Ze jeho zptsob neni v souladu s dostupnymi
doporuéenimi. Ceskéa populace konzumuje v priméru trojnasobek
doporuceného maximélniho mnozstvi soli. P¥iblizné polovina
populace uvadji, ze nekonzumuje ani jednu porci ovoce nebo
zeleniny denné. Nezdravé navyky dospélych se navic ptenéasejiina
dalsi generace. I kdyz bylo zaznamenano urc¢ité zlepseni, pokud jde
o konzumaci ovoce a zeleniny u déti a dospivajicich, jednu porci
ovoce nebo zeleniny stale konzumuje pouze 37 % patnéctiletych, coz
je od roku 2014 nartist o 10 %. Pétina dopivajicich ji sladkosti kazdy
den a 9 % ji chipsy vice nez dvakrat tydné, 18 % navstivi fast food
dvakrat nebo vicekrat za mésic, pficemz frekvence roste s vékem.7
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ZDRAVOTNI NAKLADY
CESKEHO STRAVOVANI

Nase stravovaci navyky se podepisuji na nasem zdravi. Ve srovnani
s ostatnimi evropskymi zemémi je Ceské republika charakteristicka
vysokym podilem preventabilni a 1é¢itelné Gmrtnosti. Mira nadvahy
a obezity, ktera by mohla slouzit jako ukazatel neoptimalniho
prijmu Zivin v populaci, neustale ve vSech vékovych skupinach
roste. V soucasné dob€ lze za obézni oznacit ptiblizné pétinu ¢eské
populace, pricemz tento podil by se do roku 2030 mohl zvysit az

na 35 %. Podil osob s nadvahou nebo obezitou patii k nejvyssim

v celém evropském regionu WHO.

Vy$si mira ukladani tuku v téle i samotny nevyvazeny prijem

zivin jsou silné spojeny s rizikem vzniku chronickyjch onemocnéni
— od celkovych kardiovaskularnich problémi, metabolickych
onemocnéni az po 13 riznych typt zhoubnych nadord, véetné
rakoviny tlustého stfeva, prsu, jater, slinivky b¥i$ni nebo vaje¢niki.
Predpoklada se, Ze ve srovnani s lidmi se ,zdravou” hmotnosti
budou mit lidé Zijici s obezitou o pét let kratsi Zivot.

vzxe

srdec¢ni, nasledované mozkovou mrtvici nebo cukrovkou, coz je

v korelaci s vyZivovym zdravim Ceché. Z nadorovych onemocnéni
patii mezi nejéastéjsi diagnozy rakovina tlustého stieva, jejiz riziko
zvysuje také vysoka konzumace zpracovaného a ¢erveného masa,
ato jak u Zen, tak i u muZii. Celkové bylo mozné v Cesku v roce 2017
pricist 50-58 % tmrti kardiovaskul4rnim onemocnénim, 24-39 %
diabetu mellitu 2. typu a 7-10 % tmrti nadorovym onemocnénim
vzniklym v diisledku stravovacich navykd. Spatny zdravotni stav
Ceské populace zpiisobeny nepfenosnymi nemocemi souvisejicimi
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s vyzivou navic nese i své ekonomické naklady®. Kromé primych

naklad na lé¢bu se nepfimé naklady skladaji z nemocenskych
davek, predéasnych starobnich dichodi a socidlnich davek nebo
ztrat v disledku nizsi ekonomické produktivity. Jen pro ilustraci,
v roce 2021 souviselo s kardiovaskularnimi chorobami 48 400
pripadii pracovni neschopnosti a vice nez 32 tisic invalidnich
dtichodt.> Podle analyzy spole¢nosti McKinsey z roku 2022 se
potencialni ekonomické ptinosy v oblasti ristu hrubého doméciho
produktu odhaduji na stovky miliard. P¥i zlepseni zdravotniho
stavu Geské populace by se 65leti Cesi mohli v budoucnu citit

a uzivat si stejné kvalitniho Zivota jako dnes$ni 55leti.

© Juliaap / Adobe Stock

NASE STRAVOVACI NAVYKY SE PODEPISUJi NA NASEM
ZDRAVI. VE SROVNANI S OSTATNIMI EVROPSKYMI ZEMEMI
JE CESKA REPUBLIKA CHARAKTERISTICKA VYSOKYM
PODILEM PREVENTABILNi A LECITELNE UMRTNOSTI. MiRA
NADVAHY A OBEZITY, KTERA BY MOHLA SLOUZIT JAKO
UKAZATEL NEOPTIMALNIHO PRiJMU ZIVIN V POPULACI,
NEUSTALE VE VSECH VEKOVYCH SKUPINACH ROSTE.
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PROMARNENA PRILEZITOST?

Uzk4 souvislost mezi lidskym zdravim a stavem nasi planety je
ziejm4, stejné jako dobie zdokumentovany vztah mezi zménou
klimatu a vyZivou a nepfenosnymi nemocemi. Zmény teploty

nebo vlhkosti vzduchu jsou spojeny s tmrtimi v disledku
kardiovaskularnich problémi, jako jsou infarkty myokardu nebo
mrtvice, zejména u zranitelnéjsich skupin (malé déti nebo starsi
1idé). Zmény klimatickych podminek také zjevné ovliviiuji produkei
plodin a tim potencialné ohrozuji i globalni a lokalni potravinovou
bezpecnost.

Zvys$ovéani povédomi o klimatickych zménéach a jejich dopadech na
nés zivot by v§ak mohlo byt vnimano i jako ptilezitost ke zlepSeni.
Dosavadni vyzkumy dobte popisuji nékolik vedlejsich p¥inost,
které snahy o zmirnéni zmény klimatu maji pro lidské zdravi. Je
znamo, ze dodrzovani udrzitelného stravovani, jak je definovala
komise EAT Lancet v roce 2019%, je spojeno s nizsim rizikem
ischemické choroby srde¢ni nebo cukrovky. Celosvétovy posun

k udrzitelné stravé by pravdépodobné vedl k poklesu pted¢asnych
amrti, pficemzZ odhady naznacuji potencial zachréanit 7-11 miliont
Zivotl roéné. Doporudeni zvysit v ramei nasich jidelnich porei
obsah rostlinnych potravin a snizit spotfebu zpracovaného
¢erveného masa nebo ptridanych cukri je v souladu s potfebami

a preferencemi lidského téla.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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LIVEWELL JE PRISTUP, KTERY BYL PUVODNE VYTVORENY
BRITSKOU POBOCKOU WWF S CILEM ILUSTROVAT, JAK
MUZE VYPADAT DOSAZITELNE ZDRAVE A UDRZITELNE
STRAVOVAN. JEHO CILEM NEN VYTVORENI PRESNEHO
STRAVOVACIHO PLANU, ALE ZMENA ZAKLADNICH
STRAVOVACICH NAVYKD V SOULADU S KONKRETNIMI
PREFERENCEMI A 0SOBNi SITUACI KAZDEHO JEDNOTLIVCE.

Ptistup Livewell pro stfedni Evropu vychazi ze studie provedené
spole¢nosti Blonk Consultants na zakazku WWF-CEE.
Prostiednictvim této studie WWF-CEE zkoumalo, jak by vypadalo
udrZitelné stravovani v kontextu stfedni Evropy. Jidelni¢ek
dospélych v Ceské republice, Mad'arsku a na Slovensku byl
optimalizovan tak, aby se sniZila jeho uhlikova stopa a pfitom
byla dodrZena v§echna vyzivova doporuceni, dale aby nebyl drazsi
nez soucasny zpusob stravovani a svou skladbou se mu co nejvice
blizil. Kromé toho byl optimalizovan tak, aby prispival ke splnéni
klimatického cile do roku 2030, ktery stanovi omezeni globalniho
oteplovani na 1,5 °C nad predindustrialni trover.

Soucasny zptsob stravovani v Ceské republice nespliiuje narodni

vyZivova doporudeni. Zaroven uhlikové stopa souc¢asného jidelni¢ku

Cechit predstavuje ekvivalent 5,29 kg oxidu uhli¢itého (CO2e¢) na
osobu a den. To je mnohem vice, nez kam se potfebujeme dostat,
pokud chceme omezit globalni oteplovani na 1,5 °C a do roku 2050
dosahnout ¢isté nuly v oblasti emisi.

Livewell prichazi s jidelni¢ckem, ktery ukazuje, jak
muze prechod na zdravéjsi a udrzitelnéjsi stravovani
hrat kliéovou roli pri zlepSovani zdravi planety i lidské
populace.

Tato studie ukazuje, Ze ve v§ech tiech vyse uvedenych
stfedoevropskych zemich je mozné snizit emise uhliku vznikajici
v diisledku dietnich navykd a zplisobu stravovani tak, aby doslo

k naplnéni klimatického cile pro rok 2030, ktery omezuje emise na
2,04 kg CO2e na osobu a den, a zaroven prinést zna¢né vyhody pro
Zivotni prostiedi.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:

Zpusob stravovani podle zasad Livewell podporuje zvy$enou
konzumaci potravin rostlinného pivodu. Obecné lze Fict, Ze
oproti sou¢asnému jidelnicku obsahuje Livewell zvySené mnozstvi
zeleniny a ryb tak, aby byly naplnény narodni smérnice pro
stravovani a vyzivu a také vyrazné zvysené mnozstvi lusténin

a orecht, které kompenzuje snizeni mnozstvi bilkovin, selenu,
fosforu, niacinu, horéiku, Zeleza, zinku a vitamini B1, B2 a B6
pochazejicich z potravin Zivo¢i$ného pivodu. Zastoupeni masa

a masnych vyrobk se vyrazné snizuje kvili jejich relativné
vysoké uhlikové stopé. Maso lze stile konzumovat, ale v mnohem
mensim mnozstvi (v praméru 44 % jejich ptivodniho zastoupeni
v jidelnicku). M1éko a mlééné vyrobky jsou také omezeny, ale

v mensi mite, v priméru pouze o 44 % oproti sou¢asnému stavu.
Zvy$uje se mnozstvi vajec v jidelnic¢ku, protoZze dodéavaji dtlezité
Ziviny pfi relativné nizkém dopadu na zivotni prostiedi.

SOUCASNY

O 5,209 >

LIVEWELL

2,65kg

V této zprave sice predkladame stravovaci scénéar, ktery je primarné
zaméfeny na dosazeni klimatickych cild, ale ktery zaroven také
uréuje nejnizs$i moznou miru snizeni emisi sklenikovych plynt
ptijatelnou v daném kulturnim kontextu a pritom spliiuje vyzivové,
environmentalni a cenové pozadavky a omezeni. Tento scénar
respektujici rovnovahu ptijatelnosti (‘acceptability balance’) 1ze
povazovat za urcité vychodisko pro budouci ambiciéznéjsi feseni

v oblasti zplisobu stravovani, které bude napliiovat klimaticky cil
pro rok 2030.

Zmeén, které navrhuje jidelnicek Livewell, 1ze dosahnout pri zajisténi
doporucovaného prijmu zivin, protoze tento model zahrnuje vhodna

omezeni tykajici se makroZivin i mikroZivin. Vice informaci viz
kapitola Metoda Livewell

CiLIPCC 2030

— 2,04kg

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

obyvatele podle Broekema et al. 2020.



SKLADBA REFERENCNIHO A OPTIMALIZOVANEHO JIDELNICKU PRO CESKOU REPUBLIKU,
BEZ NAPOJU®

Referencni jidelnicek (CZ) Optimalizovana strava - Rovnovaha prijatelnosti
(2.65 kg CO,-eq/d)

Zelenina a rostlinné produkty
Ovoce a ovocné produkty

Maso a masné vyrobky

g& a.g MIéko a mlé&né vyrobky

8%

Vejce a vyrobky z vajec

Obiloviny a vyrobky z obilovin

@® Ryby a moiské plody

@ Lusténiny, ofechy, olejnd semena a koFenf
@ Alternativy masa a mlé&nych vyrobkd

® Ostatni

@® Tukyaoleje

o

[

Brambory

*Mnozstvi tekutych mléénych vyrobki (v g/d) bylo v grafu sniZeno
na polovinu. Kategorie ,,Ostatni“ zahrnuje sloZené potraviny, cukr
a cukrovinky a déle kofeni, omécky a dochucovadla.

Referencni strava predstavuje aktualni primérnou dietu zaloZenou

na dostupnych priizkumech spotieby potravin pro Ceskou republiku.
Cilem optimalizace je najit stravu co nejpodobnéjsi referené¢ni stravé pii
splnéni souboru optimaliza¢nich omezeni.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA: 15



ZMENY PODROBNE
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ZELENINA A OVOCE

Zelenina a ovoce by mély tvorit zdklad naseho jidelni¢ku. Jsou
dobrym zdrojem vlakniny, ktera je Zivotné dtileZit4 pro dobré
traveni a nabizeji Sirokou $kalu zdravotnich vyhod, véetné snizeni
krevniho tlaku a sniZeni rizika mrtvice, kardiovaskularnich
onemocnéni a rakoviny.2»2>23 Potraviny rostlinného ptvodu také
prinéseji podstatné vyhody pro Zivotni prostiedi: niZsi emise
souvisejici s vyrobou potravin, sniZené spotieba vody, méné pady
vyhrazené pro zemédélstvi a sniZenou miru pouzivani hnojiv. 242526

Podil zeleniny a ovoce by se v nasem jidelni¢ku mél vyrazné zvysit.
Pouze mal4 ¢ast Cechi zafazuje do svého jidelni¢ku pét porei
zeleniny a ovoce denné.

D

&
Q=g
LUSTENINY

Soucasny podil lu§ténin v nasem jidelnic¢ku je vyrazné nizsi, nez
by mél podle vyzivovych doporuceni pro stiedoevropsky region
byt.?” ZvySeni prijmu lusténin v rameci jidelni¢ku sestavajiciho

z vétsi ¢asti z rostlinné stravy miize kompenzovat snizeny
piijem bilkovin, selenu, fosforu, niacinu, hor¢iku, zeleza, zinku
a vitamin@ B1, B2, B6 pochazejicich z potravin Zivo¢i§ného
ptvodu. Z hlediska zivotniho prostiedi znamena produkce
lusténin snizZeni emisi sklenikovych plynt, fixaci dusiku v pidé,
zlepSeni zdravi plidy a prispéni k ukladani uhliku.282

Jidelnicek Livewell ve srovnani se sou¢asnym zptisobem

stravovani doporucuje podstatné zvysit konzumaci lusténin.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA: 16
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POTRAVINY ZIVOCISNEHO POVODU:
MASO, MLEKO A MLECNE VYROBKY, VEJCE

Ve stfedoevropském regionu jsme zvykli konzumovat velké
mnoZstvi masa, zejména masa ¢erveného a primyslové
zpracovaného. Jeho konzumace spojuje velké mnozstvi zdravotnich
a ekologickych rizik. Vysoka konzumace ¢erveného a zpracovaného
masa naptiklad zvySuje riziko kolorektalniho karcinomu.3° M1é¢né
vyrobky v¢etné mléka, jogurtu, mésla a syri jsou cennym zdrojem
bilkovin, vapniku a dal$ich minerald a vitamini véetné jodu. Ale

je téeba, abychom si byli védomi dopadu téchto potravin na zivotni
prostiedi. P¥iblizné 60 % emisi sklenikovych plyni v zemédélstvi je
zptisobeno chovem zvifat (a asi 60 % z toho ptipada na dobytek).3
Globalné pouze 48 % obilovin vypéstovanych na svété konzumuji
1lidé, pticemz 41 % zkrmi hospodatska zvitata (a 11 % se vyuziva
jako biopalivo)3*. Produkce masa, mléénych vyrobki a vajec je
naro¢néjsi na vodu, piidu a vyprodukuje vice sklenikovych plyni
nez rostlinna vyroba.

Podle jidelni¢ku, ktery doporucuje Livewell, by se mnoZstvi masa

a masnych vyrobki v ¢eském jidelnicku mélo snizit o vice neZ polovinu.
Dirazné je doporucovano tplné vylouéeni zpracovaného masa
zjidelni¢ku. Na druhou stranu se doporucuje zvysit spotfebu vajec,
protoze dodévaji dileZité ziviny pri relativné men$im dopadu na zivotni
prostiedi.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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RYBY A MORSKE PLODY

Ryby a moi'ské plody jsou diileZitou sou¢asti nasi stravy. Tu¢né

motské ryby maji vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin s dlouhym
Fetézcem a jsou dobrym zdrojem vitaminu D. Aby se vsak predeslo
zhorsujicimu se dopadu na rybi populace a morska stanovisté, bude
zasadni ziskavani ryb a motskych plodi z udrzitelnych zdroji anebo
alespori ze zdroji s nizsi ekologickou stopou. Ekologicka stopa
moftskych ryb se ¢asto vyrazné lisi v zavislosti na misté a zptisobu lovu.
WWEF pripravila pomocné materidly pro rizné zemé EU a pro rtizné
druhy ryb. S ohledem na nasi vnitrozemskou polohu je dobré vybirat
ize sladkovodnich druht ryb (napt. pstruh, sumec, tolstolobik).

90

OBILOVINY A POTRAVINY Z NICH VYROBENE

Obiloviny jsou dilezitou soucasti nasi stravy. Jsou dilezitym
zdrojem energie a vlkniny v nasem jidelnic¢ku a také nam poskytuji
bilkoviny. Celozrnné vyrobky obsahuji $krob a bilkoviny a také rtz-
né mnozstvi vldkniny, vitamind B a dalSich mikrozivin, které jsou
nejvice koncentrované v kliceich a vnéjsich vrstvach zrna.s3

Jak jiz bylo uvedeno vyse, jako rostlinna potravina maji nizsi dopad
na zivotni prostiedi, coz z nich ¢ini zdravou a udrzitelnou alterna-

tivu.34:35

Zpiisob stravovani podle Livewell doporuéuje pro CR mirné snizit
konzumaci obilnin a obilnych vyrobk.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM TUKU, SOLI
A CUKRU A ULTRAZPRA[[]VANE POTRAVINY

Potraviny s vysokym obsahem (zejména nasycenych) tukd, soli a cukru
nejsou v ramei vyvazené stravy potfeba, takze doporuceni Livewell
zahrnuji minimalizaci jejich konzumace. Ve stiedoevropském regionu
konzumujeme p¥ili§ mnoho cukru a nasycenych tukt. Nahrazeni pro-
duktd s vysokym obsahem tuku, soli a cukru vyZivnéjsimi potravinami
véetné ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobki by prispélo ke zlepseni
naseho zdravotniho stavu a také by zarucilo, Ze vzacné ptirodni zdroje
budeme vyuZivat pouze k vyrobé vyzivové hodnotnych potravin.

Ultrazpracované potraviny — primyslové vyrabéné potravinaiské
vyrobky, které jsou pripravené ke konzumaci nebo ohtatis® — jsou
spojovany s horsi nutriéni kvalitou?”, nadmérnym ptijmem kalorii
a zvy$enym rizikem obezity.3®3° Existuje mnoho dtikazti doklada-
jicich, Ze jist vice minimalné zpracovanych potravin rostlinného
ptvodu a méné produktl s vysokym obsahem tuku, soli a cukru je
zdravéjsi a snizuje vyskyt nepfenosnych nemoci, jako jsou kardi-
ovaskularni onemocnéni, cukrovka a nékteré druhy rakoviny.4°
Ultrazpracované potraviny maji také vyznamny negativni dopad na
Zivotni prostiedi v disledku priimyslovych, na vstupy naro¢nych,
vyrobnich postupt, stejné jako jejich zavislosti na standardizova-
nych slozkach komoditnich monokultur produkovanych ve velkém.#

Livewell podporuje posun smérem ke zdravému, udrzitelnému
stravovani, které uptednostiiuje ptirozené plnohodnotné potraviny.
V $ir$im méfitku se predevsim snazi podporovat piechod

k udrzitelnym vyrobnim metoddm a vyuzivani ptidy, které budou
prirodé spise prospivat, nez aby prosazoval technologie v podobé
omezovani druhti plodin a intenzivnich monokultur, které mohou
mit negativni dopady na zdravi lidi i na zivotni prosttedi.+> Toho
nebude mozné dosédhnout, aniz by se zemédélci a rybari dostali do
samotného stfedu zmén a aniz by se jim béhem tohoto pfechodu
zajistila fAdna podpora.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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Pramérné
mnozZstvi
na den (g)

: Dolni Horni . . < =5
Potravina limit limit Velikost 1 porce Kolik mohu snist? Komentar

Pfilohy

Bilkoviny

Neresti

Obilniny a obilné
produkty

Brambory,

bataty pod.

Vejce a produkty
zvajec

Mléko a mlécné
produkty

Ryby a morské
plody

Maso a masné
produkty

Lusténiny,
orechy
asemena

Sladkosti

Alkoholické
napoje
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25
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80

80 10

20

195

57

1 porce = 1 stfedni
krajic chleba, 200g
uvarenych téstovin
nebo ryze, pfipadné
3 Izice snidanovych
cerealif nebo musli

1 porce = 350g
syrovych brambor

1 stfedni vejce = 60g
(velikost M 53-63g)

1 porce =200 mL
mléka/jogurtu/kefiru
nebo 50 g tvarohu
nebo 30 g syra.

Zhruba 150g

1 porce = 100g
syrového masa

1 porce = 70g lusténin;
orechy a semena by

méla byt konzumovana

v mensim mnozstvi

3 porce denné

1-2 porce tydné

2-3 vejce tydné

1-2 porce tydné

5 porci tydné

1-8 porci tydné

Alespor jedna z porci by méla byt tvofena celozrnnymi obilninami
a produkty z nich

V pripadé vétsiho omezeni mlécnych produktd je tieba dbat na
dostatecny prijem vapniku z jinych zdrojl; zdrojem mohou byt
nékteré druhy zeleniny (brokolice, kapusta, kvétak..) a/nebo
fortifikované produkty

Cervené a zejména zpracované maso by mélo byt konzumovéno
vyrazné méné nez jiné druhy; Podil masa je mozné sniZit, pokud je
nahrazeno lusténinami a produkty z nich

Lusténiny jsou hlavnim zdrojem rostlinnych bilkovin, ofechy

a semena konzumujeme spiSe jako dopInék; Je mozné zvysit
mnozstvi lusténin na Ukor ostatnich, Zivocisnych zdrojl bilkovin;
Jedna porce tydné mulze byt brana jako minimalni doporucené
mnoZstvi

Sladkosti a pfidané cukr nejsou nutnou soucasti jidelnicku a mély
by byt brany spiSe jako pfileZitostné zpestreni. VySSi mnoZstvi
pridaného cukru je spjato s vy3sim rizikem celé fady nemoci.

Optimalni konzumace alkoholickych napojl je “Z4dna”. Konzumace
alkoholu, i v malém mnozstvi, je spjata s celou fadou nemoci,
véetné nadord. Pokud jiZ pijete alkohol, nikdy nepijte vice nez 20g
¢istého alkoholu (cca 200mL vina, 0.5L piva nebo 50mL tvrdého
alkoholu)

20
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BUDOVANI LEPSIHO
POTRAVINOVEHO
PROSTREDI

BOX 1:

systémii smérem ke zdravému a udrzitelnému zpiisobu stravovani“

v soudasnosti sdruzuje 9 evropskych zemi, které se na toto téma
systematicky zamérily. Data na Grovni jednotlivych zemi sbirana pro
tcely vyhodnocovéni potravinovych systémi, které tvori jidelnicky
jednotlivych zemi, jsou shromazdovana v ramci projektu Food System

Zpusob stravovani neni jen otazkou
osobnich preferenci: vybér potravin
je hluboce ovliviiovan tim, co je

Dietni navyky a posun k udrzitelnému stravovani je predmétem
interakce jednotlivce s obecnym potravinovym prostiedim.

Odbornici z oblasti behavioralni védy hledaji odpovédi na otazky jako:
Jak rozvijime své stravovaci navyky? Jaké jednani podporuje nasi
motivaci a jaké jsou piekazky dlouhodobého nepretrzitého zlepSovani?

k dosténi, co je CenOVé dOStupné Napfiiklad projekt ,PLAN’EAT — Transformace potravinovych Dashboard#.
a jakym zptisobem se s potravinami Drivers Drivers
ObChOduje° Food Supply Chains ;?Ji:;si:facfi?rzjt"e?& Environment

Jiz dlouho jsme ujistovani, ze nase volby v oblasti stravovani jsou

v nasich podminkéch ¢isté nagim osobnim rozhodnutim a zdravé
stravovani je jen otazkou viile a diislednosti. Ano, v jadru je to
pravda. Pfesto, v zavislosti na mnoha faktorech, nas nase prostiedi
rliznou mérou ovliviiuje, a to jak ve formé bariér, tak i facilitatora
¢i umoznovact. Kdyz si je uvédomime, miiZeme s nimi lépe
pracovat.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:

Food Environments

Individual Factors

Globalization & Trade

Sociocultural Dynamics

Population Growth, Migration, & Conflict
Income Growth & Distribution

Land Use & Urbanization

Food Supply Chains

Food Production Systems & Inputs

Food Storage, Loss, Distribution, & Transport
Food Processing & Packaging

Retail, Markets, & Waste

Food Environments
Food Avaliability

Food Affordability
Product Properties
Vendor Properties

Food Messaging

Food
] Individual Factors
and diets Economic
Cognitive
Aspirational
| Situational
I I I I Behavioral
Outcomes Impacts
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INDIVIDUALNI RUST

To, co pottebujeme, neni velka zmeéna,
kterou udeéla par jednotlivcd, ale drobné
zmény, které budeme délat vSichni.

Budeme postupovat malymi kricky
po cesté pozitivni zmény smeérem

k udrzitelnosti a zaroven zlepsime své
zdravi a celkovou Zivotni pohodu.

Kvalita naseho jidelni¢ku, nase fyzicka aktivita a duSevni
zdravi jsou vzijemné propojené faktory, diky kterym se nas pocit
Zivotni pohody pohybuje po spiréle.

Vsechny tfi faktory nase pocity posouvaji bud smérem nahoru, nebo
dolt v dtisledku silného synergického efektu. Pfejidani se nezdravym
jidlem ndm nékdy mtize prinést kratkodobé potéseni a pocit

dlevy, ale za vysokou cenu: doplatime na to svym zdravim, vztahy

a v kone¢ném diisledku na nase chovéani dopléci i Zivotni prostiedi.
Na druhé strané zdravy a udrzitelny zptisob stravovéni zlepSuje nase
fyzické zdravi a zajisti nAm dostate¢né mnoZstvi energie.

Klicové je poznat, jak naskocit do stoupajici faze spiraly a vyhnout se
té klesajici.

Proto doporuc¢ujeme dodrzovat nékolik zdkladnich zasad, které by
vam mohly na cesté pomoci:

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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Neexistuje jeden univerzalni standardizovany
model vyZivy a udrzitelnosti. Toto jsou pouze obecna
doporuceni zaloZena na dostupnych zjisténich. Kazdy si musi
sam dojit k tomu, jaky druh a jaké mnozstvi potravin je pro
néj a jeho osobni situaci to pravé.

Vezméte v ivahu sviij vék, zdravotni stav a miru
fyzické aktivity. Kromé vzdélani a socioekonomického
postaveni hraji pravé tyto faktory dtilezitou roli pri vybéru
potravin z hlediska mnozstvi a poméru Zivin.

Sledujte sviij pokrok a pripadné provadéjte potiebné
upravy. Pokud se vim zda tézké snizit piijem masa

a masnych vyrobki, méjte se sebou trpélivost a upravte sviyj
plan podle potteby. Klicem je najit rovnovahu, ktera vam bude
vyhovovat a bude odpovidat vaSemu Zivotnimu stylu.

Zmény v oblasti Zivotniho stylu a vybéru potravin jsou

v neustalém vyvoji, ¢asto byvaji spojené s dilezitymi
zménami v Zivoté ¢lovéka. Vyhnéte se radikalnim kroktim;
davejte pfednost postupné preméné stravovacich navyka
a celkového Zivotniho stylu.

Obéasné vyboéeni od zdravého a udrzitelného zpisobu
stravovani je ptijatelné, je diileZité se na nastoupenou cestu
vratit co nejdiive a hlavné bez pocitu viny.

Predem se pripravte na emocionalné vypjaté situace.
Zkuste omezit sviij pristup k nezdravym svac¢inkam a jidlu u vas
doma nebo zavolejte kamaradovi/kamaradce, kteti vas v takové
situaci podpori. Sila emoci je znaméa+ a proto by si kazdy mél
vytvorit vlastni fungujici strategii, jak podobné situace zvladat.

Planujte dopiedu — vzdy, ale zvlasté se pripravte
na obdobi ¢asového presu nebo kdyz se chystate
cestovat. I v takovych situacich je mozné vyzkouset nové
pristupy ke zdravému a udrzitelnému zpisobu stravovani.

Vzdélavejte se: za¢néte tim, Ze si nastudujete zasady
vyvazeného, udrzitelného stravovani a vyhody zaclenovani
vétsiho mnozstvi jidel rostlinného pivodu do vaseho tyden-
niho planu. KdyZ pochopite zdravotni, ekologické a etické
davody stojici za touto volbou, miiZe vés to pfi pfechodu na
tento jidelnicek jesté vice motivovat.

Uzivejte si to! Udélejte si z jidla potéseni a opravdu
jej vnimejte. A... bud’te zvidavi! Kultura fast foodu

a rychlého obcerstveni spolu s ultrazpracovanymi
potravinami, jejichZ i¢elem je Setfit nas ¢as, nas
prostfednictvim masivnich marketingovych kampani lakaji
k rychlému a bezmyslenkovitému konzumovani snadno
dostupného jidla s nizkou nutri¢ni hodnotou. Nenechme

si vzit skute¢nou radost z jidla — ke zdravi a pocitu Zivotni
pohody nevede zZadna zkratka. A Zivot je pritom plny
Gzasnych chuti!

Zrealizovat vySe uvedené kroky bude snazsi, pokud budete mit
podporu rodiny nebo komunity, ve které Zijete. Motivovana komunita
a zapojeni rodinnych ptislugniki jsou vzdy pfinosem. Zaroven je také
Zadouci mit pochopeni pro ty, kteti nejsou schopni tak rychlé zmény
nebo kterym pottebné podpora jejich okoli chybi.

%@ ]
@9;@%@
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BOX 2:

Prestoze v ramci vyzkumu udrzitelného stravovani bylo dosazeno
konsensu v mnoha globalnich otazkéch, je tfeba brat v potaz také
mistni kontext. Zde predkladdme nékteré bézné myty vychazejici
z globalnich pozorovani, které neberou ohled na lokalni
podminky.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:

MYTUS 1:

Realita: Ne vzdy, zalezi na mistnim kontextu. Jednoduchym pravidlem
je konzumovat mistni ¢erstvé potraviny v dobé jejich vegetaéni sezony.
Neékteré z lokalnich potravinovych toki jsou vysoce industrializované

a ne vSichni vyrobci se chovaji zodpovédné k Zivotnimu prostiedi, pokud
jde o skladovani a zpracovéavani potravin. Zakladni ptehled o této slozité
problematice mohou poskytnout certifikace, nejlépe ty, které posuzuji
Zivotni cyklus vyrobku (viz Box 3).

MYTUS 2:

Realita: Neni to nutné. Konzumace masa nepiedstavuje problém.
Skute¢nym problémem je pouze jeho nadmérna konzumace.

V Evropé se produkuje vice zivo¢isnych produkti, nez se spottebuje

a spotfebovavame vice, nez je pro nas dobré. Abychom udrzeli zbytnély
sektor hospodarskych zvitat, vice nez polovinu vypéstovanych
obilovin ddvame jako krmeni témto zvifatim, zatimco nase intenzivni
zemédélské postupy poskozuji biodiverzitu, zhorsuji zdravi pady

a ohrozuji klima.+”

MYTUS 3:

Realita: Ne vzdy a ne vSude. Na§ region ma dlouhou tradici chovu
hospodéatskych zvifat a mnoho lokalit miZe ve skute¢nosti z udrzitelné
se pasouciho dobytka tézit. Nas soucasny pristup k produkci a spottebé
masa v§ak znehodnotil jeho tradi¢ni roli v krajiné. BohuZzel neni

mozné takové mnozstvi masa vyprodukovat pouze v ramci fadné
obhospodatovanych pfirozenych ekosystému. S tim jak svétova
populace roste, se tento problém bude nadéle zvétsovat.

MYTUS 4:

Realita: Neni to tak jednoduché. Casto se p¥ili§ zaméiujeme na emise
zpusobené prepravou exotického ovoce a snazime se ho nejist. Emise
z pfepravy potravin vSak v priimeéru tvori méné nez 10 % celkovych
celosvétovych emisi — pomérné malo ve srovnani naptiklad s tim,
kolik emisi vyprodukuje péstovani obili. Ano, emise z dopravy jsou
dulezité, ale nekupovat avokado v supermarketu, do kterého na
néakupy jezdite autem, misto abyste §li pésky nebo jeli na kole, nezvysi
miru udrzitelnosti vaseho jidelnic¢ku.

MYTUS 5:

Realita: Neni mozné kompenzovat $patny vliv jednoho druhu jednéni
tim, Ze se zdrzime jiného. Bez ohledu na miru produkovanych emisi
musi kazdy sektor snizit sviij sou¢asny podil a vyhnout se jeho
budoucimu naristu, pokud mame mit $anci vyftesit klimatickou krizi

a krizi biodiverzity. Nikdo z nas nema uréity environmentélni rozpocet,
uz nyni se pohybujeme v ¢ervenych ¢islech a planetarni limity byly
prekrocéeny. NeZ se ndm podafi obnovit ztracenou rovnovahu mezi nasi
spotiebou a tim, co prospiva planeté a prirodé, budeme jesté muset
snizit nasi spotfebu v mnoha oblastech.
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BOX 3:

V&g vybér jakéhokoli produktu ¢i vyrobku je pouze jednim ¢lankem
ve slozité siti nabidky a poptavky, kterd saha do vSech koutti planety.

Bud'te uvédomélymi spottebiteli!

o Zjistéte si, odkud potraviny jsou — ptejte se prodavacéti v potra-
vinach, fezniki a prodavaci ryb, odkud jejich zboZi pochazi;

e podporujte obchodniky, kteti jsou ohledné ptivodu surovin
a zbozi transparentni;

e pokud podnik nepodporuje udrzitelné suroviny a zptsoby
zpracovani, zvazte nakup jiné znacky;

e pokud konzumujete ryby nebo maso, snazte se zjistit, ¢im
bylo zvife krmeno — jste to, co jite;

«  kupujte potraviny, které maji osvédéeni o udrzitelnosti;

«  podporujte drobné zemédélce a mistni farmare — a ujistéte se,
Ze platite pfiméfenou/odpovidajici cenu.

VétSina z nés vyrobce a dodavatele potravin, které konzumujeme,
osobné nezné a nezna ani jejich vyrobni praxi. Snadnou orientaci
nam mohou poskytnout certifika¢ni systémy. Narodni nebo
regionalni certifikace nezarucuji pouze kvalitu samotného
produktu, ale také uréité standardy celého procesu vyroby.+®
Doporucujeme napiiklad Bio, Rainforest Alliance, MSC, ASC, ale
inarodni certifikace, jako je naptiklad Regionalni potravina.

o
@n
@

Vyhledejte si studie hodnoceni zivotniho cyklu vyrobku (LCA),
abyste ziskali pfedstavu o tom, jakou miru udrzitelnosti jednotlivé
druhy potravin spliuji. Tento komplexni piistup sleduje vyrobu -

potravin a dodavatelsky Fetézec v rdmci celého potravinového — - ol .,
systému. Vysledky se 1isi u kazdého konkrétniho typu jidla nebo

ar1930 / Ad

dokonce i na tirovni surovin pted tim, nez se dostanou k vam

dom#, a zavisi i na dalsich faktorech.?+ P¥i porovnavani vysledki UdrZitelny zpisob stravovani je flexibilni, takze si jej mtzete piizpisobit podle svych preferenci a potieb. Cilem je postupné prejit na
LCA je tieba byt velmi peclivy a pozorny, jinak miizeme snadno vétsi mnozstvi potravin rostlinného piivodu a zaroven si dopfat obéasny pozitek z masa a dal$ich produkti Zivo¢isného pavodu. Kdyz
e prejdete na stravovaci reZim vice zamé&feny na rostlinné potraviny, postupem ¢asu jisté zaznamenate pozitivni zmény v oblasti vageho

zdravi, mnozstvi energie a zivotniho prosttedi celkoveé.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA: 25



METODA LIVEWELL

Vychodiskem této zpravy, ktera definuje udrzitelny zptisob stra-
vovani uréeny pro dospélou populaci t¥i sttedoevropskych zemi:
Ceské republiky, Madarska a Slovenska, se stala analyza, jejiz
provedeni si organizace WWF-CEE objednala u spole¢nosti Blonk
Sustainability Tools. Za ti¢elem sestaveni jidelnickl odpovidaji-
cich zdsadam udrzitelného stravovani spole¢nost pouzila software
Optimeal® - nastroj vyuzivajici matematické techniky optimalizace
stravovani tak, aby se souc¢asné dosahlo snizeni jeho dopadu na
Zivotni prostiedi a zaroven byly splnény vS§echny nutri¢ni a cenové
pozadavky, a pfitom se co nejméné lisil od stavajicich stravovacich
néavykt dané populace.

Analyza predstavuje tii optimalizované scénéfe stravovani:

1. Nutrient Adequate, optimalizovany s ohledem na nutri¢ni
smérnice (jak s ohledem na pfijem zivin, tak i na stravovaci
doporuceni tykajici se potravin); 2. Climate Target, optimalizovany
s ohledem na nutri¢ni smeérnice a cile v oblasti klimatické zmény do
roku 2030, pricemz minimalizuje vSechna ostatni environmentalni
omezeni a ndklady na optimalizovany zpisob stravovani drzi na
arovni nakladi referen¢niho jidelnicku; a koneéné 3. Acceptability
Balance, scénar urcéujici nejnizsi moznou miru snizeni emisi
sklenikovych plyni v daném kulturnim kontextu, a ktery splituje
vyZzivové, environmentalni a cenové pozadavky. Tento posledni
scénar je prezentovan v této zprave.

Spole¢nost Blonk Sustainability Tools pfi provadéni analyzy
vyuzivala nejlepsi dostupna data. Jako zaklad pro zkouméani
stavajicich zptisobt stravovani této studii poslouzily udaje

z prizkumu stravovani shromazdéné Evropskym tfadem pro
bezpecnost potravin (EFSA) v komplexni evropské databazi
spotieby potravin EFSA.4° Souhrnné statistické udaje pro

dospélou populaci (ve véku 18-64 let) o spotiebé potravin uvadéné
v gramech/na den byly ziskany z nejnovéjsich dostupnych
priizkumi v Ceské republice, na Slovensku a v Madarsku. Zakladem

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:

pro vytvoreni referen¢nich jidelni¢kt byl systém klasifikace
potravin EFSA FoodEX2 hierarchické tirovné 3, ktery byl upraven
pomoci nizsich nebo vyssich hierarchickych Grovni tak, aby

1épe zohlediioval environmentélni i nutri¢ni dimenze zptisobu
stravovani. Jakmile budou k dispozici novéjsi data, WWF-CEE se
bude snaZit tuto analyzu stravovani zopakovat.Udaje o nutri¢nim
slozeni byly ziskany z databézi slozeni potravin jednotlivych zemi.

Aby se doséhlo toho, Ze optimalizovany jidelnicek bude nutri¢né
primeéteny a bude odpovidat vyzivovym doporuc¢enim jednotlivych
zemi, byla pouzita omezeni tykajici se Zivin a ur¢itych skupin potra-
vin. Tato omezeni byla odvozena z kombinace vyzivovych doporucéeni
specifickych pro danou zemi, referen¢nich vyzivovych hodnot EFSA
a tolerovatelnych hornich hranic pfijmu vitaminti a mineralnich

latek. Aby se zajistilo, Ze zmény ve stravovani, které scénar Livewell
navrhne, budou realistické, byl rozsah zmén v ramci kazdé skupiny
potravin omezen na — méné nez 33 % a ne vice nez 150 % soucasné
arovné spotieby za predpokladu, Ze nutri¢ni pozadavky nevyzaduji
vétsi zmény. Maximalni omezeni, které bylo u potravinovych vyrob-
ki uplatnéno, odpovida 99. percentilu spotieby. Jako dal$i omezeni
byla ptidana také cena, aby se zajistilo, Ze ndklady na modelované
zplsoby stravovani nepiekro¢i naklady soucasného stravovani.

Dopady vsech potravin uvedenych v referen¢nich jidelnic¢eich na 7i-
votni prostiedi byly stanoveny pomoci metodiky hodnoceni Zivotniho
cyklu (LCA) podle normy ISO 14040 / 140445°5' a vypocteny podle
metody posuzovani dopadi ReCiPe.>* To znamen4, Ze pii vypoctu
dopadu potravinaiskych vyrobki na Zivotni prostiedi se zohlediiuje
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cely zivotni cyklus: péstovani, zpracovani, doprava, montaz, baleni,
distribuce, maloobchod, spotteba a zpracovani odpadu. Posledni faze
Zivotniho cyklu, od distribuce aZ po konec Zivotnosti, byly modelova-
ny podle vychozich hodnot stanovenych metodikou Environmentélni
stopa vyrobku.5s Vzhledem k tomu, Ze pro region vychodni a sttedni
Evropy neni k dispozici zddné specializovana databaze LCA pro po-
traviny, stala se hlavnim zdrojem environmentalnich adaj databaze
Optimeal EU54, ktera obsahuje téméf 160 potravinarskych vyrobki
reprezentativnich pro primeérny evropsky trh. Soubor dat byl upra-
ven tak, aby 1épe vystihoval region stfedni Evropy, a to vytvorenim
ytrzniho mixu“ pro stfedni Evropu a pfizptisobenim také dalsich
podkladovych procesti (napr. elektiina, voda atd.).

Dopad na Zivotni prostiedi byl posuzovan na zakladé fady ukazatelt
— uhlikové stopa, emise sklenikovych plyni véetné zmény vyuziti
ptdy, zabor pidy, vyuziti vody, acidifikace, sladkovodni eutrofizace,
mori'ska eutrofizace a ztréta biologické rozmanitosti. Tato studie se
primérné zameétuje na uhlikovou stopu, protozZe k zajisténi toho,

aby globalni otepleni nepiekrocilo stanovenou hranici 1,5 oC, je
nezbytné snizit emise vznikajici v dtisledku stravovani. Zkoumali
jsme nékolik scénari vedoucich ke sniZeni emisi sklenikovych plyni
a omezili jsme dalSich Sest environmentéalnich faktort tak, aby

k jejich zvyseni nedoslo.

Aby se mira oteplovani udrzela pod trovni 1,5 °C, je tieba do poloviny
stoleti snizit celkové globalni emise sklenikovych plyni na ¢istou nulu.
Analyza v této zpravé je zaloZzena na emisnich cilech potravinovych
systémti do roku 2030 a 2050 odvozenych z pfispévku na globalni
uhlikovy rozpocet IPCC pro zajisténi souladu se stanovenym limitem
1,5 °C. Pokud tyto cile prevedeme na povolené limity uhlikové stopy

v potravinich na osobu, ¢ini 2,04 kg CO2e na osobu a den pro rok
2030 a 1,10 kg CO2e na osobu a den pro rok 2050. 5

Optimalizovany zptisob stravovani popsany v této zprave

uréuje nejnizsi mozné snizeni emisi sklenikovych plynd, které

je vdaném kulturnim kontextu prijatelné a zaroven spliiuje
vyZzivové, environmentalni a cenové pozadavky. Zabyvali jsme

se také ambicioznéj$§imi zménami ve stravovani, které by vedly

k naplriovani klimatickych cilti IPCC stanovenych pro roky 2030
a 2050, a které by zaroven spltiovaly nutriéni a cenové pozadavky,
nicméné tyto vysledky v této zpravé neprezentujeme. Podrobnéjsi
popis metodiky naleznete v technické zprave.

ZDRAVY TALIR, ZDRAVA PLANETA:
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