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Zdravi lidi jde ruku v ruce se
zdravim nasi planety

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdravi-lidi-jde-ruku-v-ruce-se-zdravim-
nasi-planety s10010x20414.html

Flexitaridnstvi je vyzivovy smér, ktery se prfesné takovym heslem fidi. Omezeni
Zivocisné stravy a zvySeni konzumace rostlinnych potravin vyznamné
napomaha udrzitelnosti. Ovlivnit budoucnost populace a Zemé Ize i Upravou
stravovacich navykd.
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Pro zdravou spolecnost i zivotni prostredi

Organizace pro vyzivu a zemeédélstvi (FAO) OSN definuje udrzitelny pristup k
vyziveé jako pristup, ktery ma maly dopad na zivotni prostredi, je
nutri¢né dostacujici, vyzivny a bezpecny. Druhy z cil( udrzitelného rozvoje
OSN je zaméren na ukonceni hladu do roku 2030 dosazenim potravinové
bezpeclnosti, zlepsenim vyzivy a udrzitelnosti v zemédélstvi. OSN chce do roku
2030 také zavést a zajistit systémy udrzitelné vyroby potravin a zavést odolné
zemédélské postupy, které zvysi produktivitu a vyrobu a pomohou zachovat
ekosystémy posilujici schopnosti pldy prizpdsobit se klimatické zméné, a které
postupné zlepsi kvalitu pady.

To, ze nelze pristupovat zvlast ke zdravi lidi a zvlast k nasi planetg, si jiz
uvédomuiji i samotni producenti potravin. Pristup musi byt komplexni.

.Potraviny musi byt nejen nutricné vyvazené, chutné a bezpecné, ale
i setrné k zivotnimu prostredi. A i proto se vsichni v Danone ridime
motem: Jedna planeta. Jedno zdravi,” upozoriuje Mgr. Monika
Ihnatkova ze spolecnosti Danone.
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Stravovani flexitariana

Dle dat z prézkumu firmy Nielsen, pro spotrebitele na celém svété je ze 73 %
podstatné, kde a jakym zplsobem jsou suroviny péstovany, chovany (i
vyrobeny. Pravé tyto informace jsou pro flexitariany stézejni.

O co dalSiho tento vyzivovy smér usiluje?

- Zmérit se na pestrost jidelnicku predevsim z
rostlinnych zdroju

Jidelnicek slozeny pouze z ovoce a zeleniny by nebyl v Zadném pripadé
pfijatelny. Mimo né je vhodné konzumovat celozrnné vyrobky, lusténiny,
pseudoobiloviny a dalsi. Jidelnicek by mél byt rozmanity, proto neni vhodné
opomijet také alternativy masa na sojovém zakladu ¢i mykoproteinu.



V idedlnim pripadé by
rostlinné zdroje mély byt
predevSim prirozené,
tzn. prumyslem
nedotcené. Prikladem
mohou byt kromé vysSe
zminénych i orechy a
- seminka, suché plody, fasy,
houby atd. Pestrost
. rostlinného jidelni¢ku zajisti
prijem témér vsSech
potfebnych zivin. Posun k nutricné vyvazené, feknéme vyzivnéjsi, rostlinné
stravé v souladu s doporucenimi WHO by mohl vést ke snizeni emisi na celém
svété, zajistil by odolnéjsi potravinovy systém a mohl by zabranit az 5,1
miliond Umrti ro¢né, ktera souviseji se stravou, a to do roku 2050.

. Zivo€isné druhy potravin jen omezené

Vzhledem k udrzitelnosti zivotniho prostfedi je vhodné volit zivocisné produkty
od mistnich farmarl ¢i se zajimat o zemi plvodu a chov daného druhu zvirat.
Maso, vejce a mlécné vyrobky jsou nenahraditelné a jejich obCasné
zafazeni zajisti prijem plnohodnotnych bilkovin. Ty jsou pro organizmus



maximalné vyuzitelné, coz o rostlinnych fici nelze. Navic jejich Uplnym
vyrazenim bychom se pfipravili o vitamin B 12, ale také zinek a Zelezo.

Mlécné vyrobky maji nezastupitelnou roli v podpore
imunitniho systému a diky obsahu probiotik
pozitivné ovliviuji nasi strevni mikrofldoru.
Neméné dllezité jsou pro obsah vapniku. Nicméné
je potreba zdlraznit, ze prim v jidelnicku flexitaridna
hraje predevsim variabilita prirozenych rostlinnych
potravin.
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| potraviny zanechaji stopu

A zdaleka ne zanedbatelnou. Uhlikova stopa vyjadfuje mnozstvi emisi



sklenikovych plyna vyplyvajicich z produkce, zpracovani, vyroby a
dopravy potravin, véetné emisi z likvidace jejich obalu.

Podle zpravy v Carbon Trust z roku 2021, ve které byly porovnavany stopy
jedné z mletych alternativ masa (z enveromentalniho, nikoli nutri¢niho
hlediska), vySlo najevo, ze tato alternativa masa ma o 95 % nizsi uhlikovou
stopu, ptdni stopu 0 94 % nizsi a vodni stopu 0 92 % nizsi nez hovézi mleté
maso. Pokud by Ctyrclenna rodina vymenila k jednomu obédu hovézi maso za
tuto alternativu, méze se vyhnout 9,26 kg uhlikovych emisi, coz odpovida
nabijeni 13 chytrych telefond za rok nebo usetreni 6000 litrd vody.

Hlavné neplytvat

Je potreba se vice soustredit na spotrebu jidla. To znamena odhadnout, jaké
mnozstvi realné snime a kolik toho vyhodime. Dle zjiSténého je vhodné upravit
nakupni seznam. Nazvat bychom to mohli tzv. food managementem. Ke
zméné chovani spotrebitell by mohlo dojit jiz v brzké dobé vzhledem k
neustale rostoucim cenam potravin. Pfi nakupovani k omezeni plytvani vyrazne
prispiva kontrola data spotrfeby a minimalni trvanlivosti. Je potreba si uvédomit,
ze vyhozenim potraviny problematika udrzitelnosti teprve zacina. Kromé toho,
ze se plytva jidlem, doslo k plytvani energii, vody, pldy, pres samotnou
zbytecnou sklizen, dopravu az po baleni vysledného produktu.
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Flexitarianstvi =

lokalni vybér potravin s

dirazem na nutri¢né vyvazenou rostlinnou

stravu

Strava mize byt u kazdého
flexitariana odlisna. Zalezi,
jak sestaveni svého
jidelnicku pojme. Bude
pravdépodobné ovlivnéna
mistem, ve kterém se
zrovna vyskytuje a
potravinami, k nimz ma
pristup.
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= Flexitarianstvi je idealnim smérem, chceme-li se stravovat zdravé a
zaroven nam zalezi na zivotnim prostfedi. Staci jen k vybéru potravin

pristupovat svédomite.

Flexitarianstvi bylo trendem jiz v roce 2021, a je tomu tak i nadale. Spotrebitele
momentalné lakaji suroviny, které vnimaji jako ty ,blize k prirodé” a zajimaji



se, odkud pochazeji a jak jsou ziskavany. Takové zjisténi je pozitivni, protoze
vybérem lokalnich surovin dochazi ke zkraceni dodavatelskych
Fetézcl, a tim se snizuji emise z dopravy.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s Danone a. s.
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mlécné produkty doba trvanlivosti flexitaridanska strava flexitarianstvi jak
nakupovat zdrave konec plytvani nakup potravin plytvani potravinami
prdmyslové zpracované potraviny rostlinna strava udrzitelnost uhlikova stopa

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/481/-mlecne-produkty/
https://www.vimcojim.cz/tag/1011/doba-trvanlivosti/
https://www.vimcojim.cz/tag/506/flexitarianska-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/505/flexitarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/tag/709/jak-nakupovat-zdrave/
https://www.vimcojim.cz/tag/709/jak-nakupovat-zdrave/
https://www.vimcojim.cz/tag/679/konec-plytvani/
https://www.vimcojim.cz/tag/922/nakup-potravin/
https://www.vimcojim.cz/tag/1008/plytvani-potravinami/
https://www.vimcojim.cz/tag/486/prumyslove-zpracovane-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/507/rostlinna-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/246/udrzitelnost/
https://www.vimcojim.cz/tag/245/uhlikova-stopa/

