PODROBNY OPIS ZMIEN

ZELENINA A OVOCIE

Zelenina a ovocie by mali tvorit’ podstatnu Cast’ stravy.
Su hlavnym zdrojom vlakniny, su délezité pre zdravé
travenie a prinasaju Siroku $kalu benefitov pre zdravie
vratane nizSieho krvného tlaku, niZSieho rizika mftvice,
srdcovych ochoreni a rakoviny. Potraviny rastlinného
pbvodu prinasaju aj podstatné environmentalne
prinosy: nizSie emisie suvisiace so stravovanim,
znizenie spotreby vody, mensi podiel pody odlesnenej
s ciefom vyzitia v polnohospodarstve a menej
pouzivanych hnojiv.
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Spotreba zeleniny a ovocia by mala v nasej strave vyrazne narast. Na Slovensku iba maly pocet ludi
spotrebovava odporu€anych pat porcii zeleniny a ovocia denne.

CERSTVE A SUCHE STRUKOVINY

Aktudlny podiel strukovin v nadej strave je vyrazne nizsi
ako udavaju nutricné odporucania pre oblast strednej
Eurépy. Zvysenie podielu Eerstvych aj suchych strukovin

strave mbze kompenzovat nedostatok

proteinov, selénu, fosforu, niacinu, horcika, zeleza, zinku

@ v rastlinnej

a vitaminov B1,

B2, B6, ktoré byvaju prijimané zo

@ Zivogidnych potravinovych zdrojov.
v

QY Z environmentalneho hladiska produkcia &erstvych aj
suchych strukovin vedie k znizeniu emisii sklenikovych
plynov, lepSiemu viazaniu dusika v pdde, zlepSeniu stavu
pbdy a umozneniu ukladania uhlika.

V stravovani Livewell sa odporuca vyrazny narast spotreby €erstvych aj suchych strukovin v porovnani

s aktualnym spdsobom stravovania.

POTRAVINY ZIVOCISNEHO POVODU: MASO,
MLIEKO A INE MLIECNE VYROBKY, VAJCIA

V regiéne strednej a Eurépy sme si zvykli spotrebovavat
obrovské  mnozstvo masa, najma  Cerveného,
a spracovanych masovych vyrobkov. Jeho spotreba vedie
k mnohym zdravotnym aj environmentalnym rizikdm.
Vysoké spotreba Cerveného masa a masovych vyrobkov
napriklad zvySuje riziko rakoviny hrubého Creva.
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Mlie€ne vyrobky vratane mlieka, jogurtov, masla a syrov su cennym zdrojom bielkovin, vapnika a inych
vitaminov a mineralov vratane jédu. Musime vSak brat na vedomie environmentalny vplyv tychto
vyrobkov. Priblizne 60 % emisii sklenikovych plynov pochadzajucich z polnohospodarstva suvisi
s chovom hospodarskych zvierat (z toho 60% tvori hovadzi dobytok). Globalne iba 48 % obilnin, ktoré



sa vo svete vypestuju, spotrebuju ludia. AZ 41 % obilnin konc&i ako krmivo pre hospodarske zvierat4 (a
11 % sa pouziva na vyrobu biopaliv). Pri vyrobe masa, mlieka a vajec sa spotrebuje viac vody, pddy aj
vyprodukuje viac sklenikovych plynov, ako pri rastlinnej vyrobe.

RYBY A MORSKE PLODY

Ryby a morské plody tvoria dblezitu sucast nasej stravy.
Maso mastnych morskych ryb obsahuje vysoky podiel
omega 3-mastnych kyselin s dlhym retazcom a je aj
dobrym zdrojom vitaminu D.

S cieflom obmedzit rastuci vplyv na rybiu populaciu

a podmorské habitaty bude najdblezitejSie zabezpedit,
aby ryby aj morské plody pochadzali z trvalo
udrzatelnych zdrojov, alebo z tych, ktoré maju niz8iu
uhlikovu stopu. Podla geografickej polohy je vhodné
vybrat si aj zo sladkovodnych druhov ryb (napr. pstruh,
sumec, tolstobik pestry).

OBILNINY A VYROBKY NA BAZE OBILNIN

Obilniny tvoria doélezitu sucast nasej vyzivy. Su podstatnym zdrojom
energie a vlakniny a poskytuju aj bielkoviny. Celozrnné potraviny
obsahuju Skrob, bielkoviny ako aj rézne mnozstva vlakniny,
vitaminov skupiny B a inych stopovych prvkov, ktoré su vacsinou
obsiahnuté v zrne a jeho obaloch.

Ako je uz spomenuté vySSie, ide o potraviny rastlinného pdvodu,
ktoré maju nizsi environmentalny vplyv, a tak tvoria nie len zdravu,
ale aj trvalo udrzateln mozZnost stravovania.

V stravovani metédou Livewell sa odporu€a zvySit spotrebu obilnin a celozrnnych vyrobkov na
Slovensku priblizne o tretinu.

POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHOM TUKOQV, SOLI
A CUKRU, PREDPRIPRAVENE HOTOVE JEDLA

f—
{:?C?:_—__' K zdravému stravovaniu nepatria potraviny s vysokym obsahom
'SQD;J'I Wi (najméa nasytenych) tukov, soli a cukru. Preto sa v metdde Livewell
1~ £ ‘_s odport€a ich minimalna spotreba. V regione strednej Eurdpy
)| | L/qg::’__g‘m\ spotrebovavame prili§ vela cukru a nasytenych tukov.
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Nahradenie vyrobkov s vysokym obsahom tukov, soli a cukru
vyrobkami s vy8§Sou vyzivnou hodnotou vratane ovocia, zeleniny a celozrnnych vyrobkov by nie len
Zlepsilo zdravotny stav, ale aj zabezpecilo, ze vzacne prirodné zdroje sa budu pouzivat iba na produkciu
vyzivnych potravin.

Pre predpripravené hotové jedla, napriklad priemyselne spracované vyrobky, ktoré je mozné okamzite
alebo po zohriati spotrebovat, je charakteristicka nizSia vyzivova hodnota, vySsi kaloricky prijem

a vyssie riziko obezity. K dispozicii mame Siroku evidenciu dékazov, ze spotreba minimalne
spracovaného rastlinného jedla a zniZenie spotreby vyrobkov obsahujucich vela tuku, soli a cukru



vedie k lepSiemu zdraviu, nizSiemu poc&tu neprenosnych chordb vratane ochoreni srdca, diabetu
a niektorych typov rakoviny. Predpripravené hotové jedla maju tiez negativny vplyv na zivotné
prostredie. Ich priemyselna vyroba si vyzaduje vysoké energetické vstupy a je zavisla od
Standardizovanych monokulturalnych plodin pestovanych na obrovskych plochach.

Metéda Livewell podpori nastartovanie zmeny smerom k zdravému a trvalo udrzatelnému stravovaniu,
v ktorom sa uprednostnia prirodzené potraviny obsahujuce celé spektrum zivin. V SirSom kontexte sa
snazi podporit prechod smerom k metédam trvalo udrzatelnej produkcie a k vyuzitiu péddy v sulade

s prirodou namiesto podpory nasadzovania technoldgii, napriklad pestovania obmedzeného poctu
druhov a intenzivnych monokultar, ktoré ako také méze mat negativny vplyv na zdravie aj zivotné
prostredie. Tieto zmeny nie je mozné dosiahnut bez toto, aby sa ich nositelmi stali farmari ale aj
rybari, ktorych treba po¢as daného prechodu dostato¢ne podporovat.

Celé znenie ako aj podrobnejsie informacie najdete v sprave WWF-
CEE The Plate of Change (Zmena je na nasom tanieri)



https://wwfsk.org/uploads/SK_The%20Plate%20of%20Change_REPORT.pdf

