magazin pro zdravy Z‘I‘VOE,‘I‘II styl, www.vimcojim.cz
e

Zdravy zivotni styl s
ohledem na prirodu. Novy

7/ /= A4

trend ve vyzive?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdravy-zivotni-styl-s-ohledem-na-
prirodu.-Novy-trend-ve-vyzive s10010x10925.html

Kazdy 9. Clovék na Zemi je podvyziveny. Kazdy 4. ma nadvahu. Vyziva lidstva
se rapidné méni. V soucasnosti trpi stale asi 800 milién0 lidi na Zemi
podvyzivou a ve stejnou dobu paradoxné nadvahou a obezitou trpi zhruba 1,9
miliardy lidi. Z této statistiky vyplyva, ze zhruba polovina lidi na Zemi neni
adekvatneé vyzivovana. Kazdy druhy obyvatel trpi bud nedostatkem, nebo
nadmernym prebytkem kvalitniho jidla.
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S poctem obyvatel roste i zatéz na zivotni



prostredi

Kvalitni Zivotni prostredi je zakladem pro kvalitné vyzivovanou a dlouhodobé
prosperujici lidskou spolecnost. Lidé vSak v souCasnosti svymi aktivitami méni
stabilni podminky na Zemi (napf. spalovanim fosilnich paliv, odleshnovanim,
atp.), coz mutze v budoucnu vést k problémdm s dostate¢nymi vynosy v
zemeédélstvi a se zajisténim adekvatni vyzivy nasi spoleCnosti.

Odborné predikce uvadi, ze se pocCet obyvatel Zemé v nasledujicich triceti
letech, tj. do roku 2050, zvySi na vice nez 9 miliard (Obrazek 1). To je
oproti dnesku minimalné o 2 miliardy vice lidi, ktefi budou mit za nékolik
desitek let pravo na pristup k adekvatni vyzivé. V budoucnu bude proto nutné
pro rostouci populaci vyprodukovat dostatecné mnozstvi kvalitnich potravin na
stejné ¢i dokonce nizsi ploSe zemédélské pldy a pfi omezenéjsim mnozstvi
prirodnich zdrojd, nezZ je tomu dnes.

Tyto predikce tedy nutné vyvolavaji otazku, jakym zpisobem bude
mozno zajistit potreby adekvatni vyzivy pro budouci generace.



World Population

Projected world population until 2100
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Obrazek 1. Pfedpokladany rist populace lidi na Zemi dle OSN - v roce 2050 se predpoklada okolo 9,8 miliard lidi
(angl. billion = miliarda)

Definice “udrzitelné stravy”

Pro zajisténi dlouhodobé prosperity lidstva je zapotrebi nalézt rovnovahu mezi
adekvatni vyzivou, ochranou zivotniho prostfedi a zaroven také socio-
ekonomickymi aspekty. To vedlo v roce 2012 OSN k definici takzvané



udrzitelné stravy:

“Strava s nizkym dopadem na Zivotni prostredi, ktera prispiva k potravinové a vyzivove
bezpecnosti a zdravému zivotu soucasnych i budoucich generaci. Udrzitelna strava
chrani a respektuje biodiverzitu a ekosystémy, je kulturné prijatelna, dostupna,
ekonomicky spravedliva a pristupna, vyzivové adekvatni, bezpecna a zdrava a vhodné
vyuziva prirodnich i lidskych zdroju”

Udrzitelna strava je novy koncept, ktery je v soucasnosti ¢im dal tim
intenzivnéji diskutovan v zapadni Evropé a ve Spojenych statech. Téma si vsak

bezpochyby drive Ci pozdéji najde Sirsi pozornost také u nas.

Jak se stravovat, abychom se priblizili
udrzitelné stravé?

Mnozi odbornici se shoduji, ze je nutné zménit stravovaci zvyklosti tzv.
“zapadniho typu”, aby byly zmirnény negativni dopady stravovani na Zivotni
prostredi a ve stejnou dobu se lidé stravovali zdravéji.

Ke snizeni zatéze na zivotni prostredi s pozitivnimi dopady na zdravi
by v prvni radé prispéla redukce celkového energetického prijmu a to
zejména u obyvatelstva s nadvahou.

Jedna z nedavnych studii také ukazala, ze redukce v celkové spotfebé masa,
mléénych vyrobk( a vajec oproti soucasné primérné spotrebé v EU a



nahrazeni zejména zvySenym prijmem cerealii, by nejen snizila celkovy
dopad na zivotni prostredi (specificky v oblasti emisi dusiku, sklenikovych
plynd a vyuzivané zemédélské pldy), ale také by doSlo ke snizeni
zdravotnich rizik (zejména z dlvodu nizsi spotfeby nasycenych mastnych
kyselin). Nékteré studie doporucuji také omezeni spotfeby cukru (napr.
ve formé rliznych cukrovinek a slazenych napojd) pro dosazeni jak zdravotnich,
tak environmentélnich benefitd..

Dvojita pyramida spojuje vyzivu a zatéz na
zivotni prostredi

Studie odborniku ukazuji, Zze pfi konzumaci potravin rostlinného
puvodu a snizeni podilu Zivoéisnych produktu (v souladu s vyZivovymi
doporucenimi) dochazi vSseobecné také ke snizeni zatéze na zivotni
prostredi. Tento poznatek je ilustrovan v takzvané Dvojité pyramidé, kterou
vytvofili odbornici z Barilla Center for Food and Nutrition (BCFN) v Italii. Dvojita
pyramida spojuje klasickou vyzivovou pyramidu s pyramidou environmentalni
zatéze, ktera ukazuje, ze potraviny tvofici zaklad vyzivové pyramidy maji
zaroven zpravidla nizsi environmentalni dopady.

Cim je potravina ve vyzivové pyramidé vyse, tim vy3si byva také dopad na



zivotni prostredi. Toto neplati zcela vyhradné pro vsechny potraviny - zalezi
pochopitelné na mnoha faktorech toho, jak konkrétné byla potravina
vyprodukovana, skladovana, distribuovana a zpracovana. Vseobecné vSak mira
environmentalni zatéze odpovida jednotlivym skupinam potravin vyZzivové
pyramidy.
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Obrazek ¢. 2 Dvojita pyramida - vlastni zpracovani autorky dle BCFN (zdroj: KapitulCinova, 2017, VyZiva a
potraviny).



Udrzitelnost ve vyzivovych doporucenich

Snahy primét spotrebitele dbat o svdj jidelnicek maji tedy potencial nejen
dosahnout zdravejsiho stravovani, ale také nizsi zatéze na zivotni prostredi.

Podrobna analyza soucasnych vyzivovych doporuceni z roku 2016 ukazala, ze
nejcastéjsi doporuceni z pohledu environmentalni udrzitelnosti se vztahuji
ke:

spotrebé ovoce a zeleniny
masa a masnych vyrobkd

* ryb

ke spotrebitelskému chovani

Mezi tim, co je napsano ve vyzivovych doporucenich a jak se ve skutecnosti
lidé stravuji, je vSak ve vétsSiné zemi svéta markantni rozdil. Zména
spotrebitelského chovani je totiz komplexnim problémem, jehoZz feSeni si zada
spolupraci mnoha odbornikl z mnoha obord. Odbornici z oblasti zdravé vyzivy
proto mohou spojit sily se svymi protéjsky z oblasti zivotniho prostredi a
pokusit se o tyto potfebné zmény zasadit spole¢nym usilim.

[Oblast konzumace [Pro-environmentalni doporuceni |




Ovoce a zelenina Zalozit pestrost stravy zejména na rostlinnych produktech.
Preferovat sezénni a lokalné vypéstované ovoce a zeleninu.
Maso a masné vyrobky  |Maso konzumovat v rozumné mire, omezit zejména
mnozstvi spotreby cerveného masa a zpracovanych
masnych vyrobku (ne vice nez 500 g masa upraveného ke
konzumaci tydné).

Ryby Vybirat si pokud mozno ryby a morské plody z
certifikovanych udrzitelné obhospodarovanych zdroju
(pozndmka autorky: v CR napr. certifikace “MSC - Marine
Stewardship Council”)

Spotrebitelské chovani  [Varit co nejkratsi nutnou dobu = redukce spotreby
energie.

Varit pokud mozno z Cerstvych ingredienci = redukce
odpadnich obalovych materiall.

Redukovat potravinovy odpad.

Tabulka 1. Vybrané oblasti tykajici se specificky Zivotniho prostiedi - tzv. environmentaini udrzitelnosti - v
soucasnych vyZzivovych doporuc¢enich Némecka, Brazilie, Svédska a/nebo Kataru (zdroj: Kapitulcinova, 2017,
VyZiva a potraviny)

Co s tim zmuze bézny c¢lovék?

Kazdy ¢lovék mize budouci kvalitu Zivotniho prostredi - a prosperitu celé lidské
spoleCnosti - do urcité miry ovlivnit tim, jak se stravuje a jak celkové zije. V
tomto kontextu vznikl mimo jiné koncept flexitarianstvi (viz Obrazek 3),
ktery se snazi predevsSim snizovat cetnost spotreby zivocisnych
produktu (napf. masa a masnych vyrobkd) a také zohlednit pavod
veskerych potravin v jidelnicku spotrebitele (napr. nikoli z velkochovd, ale



z volnych vybéhl, z ekologického zemédélstvi, atp.). Zamyslet se nad svym
stravovanim a inspirovat se ke zméné Ize napriklad pomoci Kalkulacky Nutri¢ni
stopy pokrmU dostupné na adrese: https://nutristopa.cz/. Ohled na budouci
generace muze ve svém stravovani zvazit kazdy z nas.

Skala dle spotieby zivoéisnych produktu:
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Obrazek 3. Pojem flexitarianstvi v kontextu dalsich stravovacich pfistupl dle spotfeby Zivocisnych produktd
(zdroj: vlastni zpracovani autorky)


https://nutristopa.cz/

Tento Clanek vznikl na zakladé jiz publikovaného odborného textu autorky
(KapitulCinova, 2017. ,Udrzitelna strava“: Predstaveni konceptu a zohlednéni v
soucasnych vyzivovych doporucenich ve svété. Vyziva a potraviny 3/2017, str.
64-68).

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



