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Vizionar, konzultant a manazer Tony Hunter je znam svou znackou
FutureCUBED™. Specializuje se na ,Future of food“. Za pomoci svou vlastni
metodologii, pomaha predvidat potravinarskym a dalsim spolecnostem trendy
vyvoje a vytvaret ziskové strategie do budoucnosti.
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Ve spolupraci s Wrenem Kitchensem vydal pro Food Navigator zpravu
predpovidajici novy pristup k jidlu a piti, ktery byl velkou médou v roce 2020 a
pravdépodobné pretrva i v nasledujicich letech.



Rostlinné produkty a hybridni masa

= Velky narlst zazila konzumace rostlinnych vyrobkd jiz v roce 2019. Hunter
oCekava, ze se velmi popularnim stane kombinace masa a rostlinnych
proteinu.

Takové masovo-rostlinné smeési nejenze chutnaji po mase, ale diky rostlinnym
zdrojim dochazi ke zvyseni udrzitelnosti. V neposledni radé pozitivné pUsobi
na nase zdravi. Tento pristup se zda byt nejlepsi pro ty, kteri chtéji snizit
konzumaci masa a zaroven pro ty, ktefi se obavaji prechodu cisté na
vegetarianskou stravu.

Morské rasy maji zelenou

= VétSina spotrebitell je zvykla jist morské rasy pouze v sushi. Morské rasy
vSak maji vSestranné vyuziti. Jejich potencidl mize byt podporen také
védomim, ze se jedna o velmi nutricné hodnotnou potravinu.

Lze jich vyuzit napriklad do polévek, pomazanek, salatli, smoothie napojd,
varenych pokrm, pfipravit se z nich da koreni nebo je Ize koupit jako doplnék
stravy.



Nutri¢ni poradkyné Mgr. Kristina
Sistkovéa pfipomina, Ze jsou vyznamnym
zdrojem bilkovin, enzymu i
vlakniny. Pro svij obsah jodu jsou téz
cenénou potravinou. Za zminku stoji i
vyskyt dalSich mineralnich latek,
stopovych prvkd a vitamind, mimo jiné
vapniku, zZzeleza a bioaktivnich
latek.

Jsou lehce stravitelné. Jejich prijem ma pozitivni vliv na strfevni mikrofléru,
uvadi se i vliv na imunitni systém, snizuji krevni tlak a hladinu cholesterolu
v krvi.

Vysoky obsah jodu v fasach podporuje rozvoj kognitivnich funkci i
neuromotoricky vyvoj v detském veku. Vhodné jsou i pro téhotné. Mély by
byt konzumovéany pravidelné, ale v mensim mnozstvi pravé kvali velkému
mnozstvi obsazeného jodu.



Funkéni potraviny

Jidlo jiz neni povazovano pouze za palivo, jak tomu bylo dfive. Spotrebitelé
pozaduji konzumaci takového jidla a potravin, které prispéji k celkovému
zdravi.

= Tzv. funkéni potraviny jsou jiz béznou soucasti nasich jidelnicka.
Dochdzi k uvédoméni si, Ze to, co jime, ovliviiuje jak psychické, tak fyzické
zdravi. Za zdravé potraviny je povazovano vse od fermentovanych
potravin az po hit ,moon milk“ (mléko, koreni a byliny), ktery se ma uzivat
pred spanim ke zkvalitnéni spanku.

.Funk¢ni potraviny jidelnicek doplni, kvalita stravy ale vychazi
predevsim z pripravy pokrmd a z vybéru veskerych potravin.
Konzumace jedné funkéni potraviny nés nespasi.”, dodavéa Sistkova a
dale vybizi: ,Vyvarujme se nakupu polotovaru a dalsim vysoce
prdmyslové zpracovanym potravinam."“



Bezlepkové a alternativni mouky

Neustdle se zvysSuje mnozstvi lidi, ktefi holduji bezlepkové stravé. Casto se
jedna o zivotni styl, nikoli o0 pouhou zdravotni nezbytnost. Vzhledem k nutnosti
vyradit mouky obsahujici lepek dochazi souCasné ke zvySené konzumaci
Siroké skaly alternativnich mouk.

= Vyjimkou jiz nejsou ani mouky z bananu, cizrny, kokosu, tygrich orech,
¢iroku, quinoy a z rliznych orechll (mandle, makadamové orechy, kesu).

,Kromé toho, Ze jsou alternativni mouky celkem drahé, nékteré z nich
jsou vyznamnym zdrojem tuku, o ¢emz se Casto nemluvi. Radoby
tedy skvéla mouka nemusi byt vzdy tou spravnou volbou. Bézna
psSenicna celozrnna mouka ¢i mouka zitna je nejen cenoveé
dostupnad, ale i vyzivna. Vyhradné bezlepkové stravovani je vhodné
pro ty, ktefi maji napriklad diagnostikovanou céliakii,” dopliuje
nutri¢ni terapeutka Kristina Sistkova
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Zdravé svacinky

Zprava z The Mintel
Consumer Snacking UK
zaznamenala, Zze 66 %
dospélych svadi pfri
{ nejmensim jednou denné.

Nékteri lidé navic zaménuji svaciny za hlavni jidlo z dlivodu nedostatku
casu.

Zaneprazdnéni spotrebitelé nyni hledaji cestu ke snadnému a uspokojujicimu
jidlu, které zazene hlad a bude nutricné vyhodné.

o Nutri¢ni terapeutka varuje pred pravidelnym zarazovanim raw tycinek,
které jsou ¢im dal tim vic populdrnéjsi. Pfestoze jsou slozeny z prirodnich
surovin (datle a jiné suSené ovoce/ ofechy/ seminka) jejich energeticka
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hodnota je vysoka. Napriklad takova 50 g tyCinka arasidy + datle ma
energii 914 kJ, s obsahem tuku 11,5 g, sacharid 18,95 g, z toho cukrl
18,8 g, bilkovin 7,1 g a vlakniny 5,9 g. Jeji vhodnost Ci nevhodnost zalezi
samozrejmeé na celkovém dennim energetickém prijmu.

Nootropické potraviny pro zdravi mozku

Konzumaci nootropickych potravin se zvySuje cinnost mozku, kognitivni funkce
a pamét. Sistkova doporuuje zafazovani potravin bohatych na cholin -
vajec, jater, lusténin, listové zeleniny a dalsich.

DalSimi nootropiky jsou napriklad zensen, guarana, gingo biloba, kofein,
kurkuma, resveratrol - ktery Ize ziskat z borlivek a jinych bobuli, také z vina.
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