ZMENA JENA
NASOM TANIER

SPRAVA WWF PRE STREDNU EUROPU
0 TRVALO UDRZATELNOM STRAVOVANI




Informécie o organizacii WWF:

WWF je nezévislou organizéiciou na ochranu prirody, ktorej

¢innost sleduje 30 miliénov I'udi a jej siet pobociek je aktivna

v takmer 100 krajinach celého sveta. NaSou misiou je zastavenie
zhorSovania kvality Zivotného prostredia na planéte a zachovanim
biologickej diverzity vo svete, zabezpeéenim trvalej udrzatelnosti
vyuzivania obnovitelnych prirodnych zdrojov a podporou zniZovania
znedistenia a tvorby odpadu nésledkom nadmernej spotreby prispiet
k budicnosti, v ktorej bude 'udstvo Zif v harmonii s prirodou.
Organizacia WWF Stredné a vychodna Eurépa (WWF Central and
Eastern Europe, WWF-CEE) je ¢lenom globalnej siete WWF

a jej cielom je podporovat poslanie WWF v siedmich krajinach
strednej Eurdpy. Medzi ¢lenské organizacie patri aj
WWPF-Bulharsko, WWF-Madarsko, WWF-Rumunsko,
WWEF-Slovensko, WWF-Ukrajina a WWF v Cesku. Dalsie
informécie o nas si mozete precitat na stranke wwfcee.org.

Autori: Julie Mokra, Technicka univerzita v Liberci, Eliska
Selinger, Univerzita Karlova v Prahe, Lenka Fry¢ova, WWF-CEE

Chceli by sme pod’akovat v§etkym, ktori k obsahu tejto spravy
plnohodnotne prispeli aj tym, ktori nAm poskytli svoje
pripomienky.

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

InformAcie uvedené v tejto sprave reprezentuji pohlad a nazory
organizidcie WWF a neznamena to, Ze st nevyhnutne v stlade

s pohladmi ¢i ndzormi nezavislych expertov ani nepredstavuja
schvalenie obsahu ako takého.

Organizacia WWF-CEE vyjadruje svoju vda¢nost spolo¢nosti
Tesco Central Europe za poskytnutie finan¢nej podpory pouzitej
na vypracovanie tejto spravy. Organizacie WWF-CEE a Tesco
spolupracuji na tom, aby sa v Ceskej republike, Madarsku

a na Slovensku vyroba aj spotreba potravin posunula smerom

k trvalej udrzatelnosti. Dalsie informacie o tomto partnerstve
najdete tu.
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Pri tejto sprave sa pouZili vysledky vyskumu vykonaného spolo¢-
nostou Blonk Consultants v roku 2023, ktoré spracovala organi-
zacia WWPF-CEE. Komplexny opis met6d, vysledkov a predpokla-
dov tohto vyskumu néajdete v technickej sprave.

Této spréava je zaloZena aj na sprave Eating for Net Zero Report,
s podtitulom ,How Diet Shift Can Enable a Nature-Positive
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Net-Zero Transition in the UK, ktoru zostavili Sarah Halevy
a Joanna Trewern z organizdcie WWF-UK a bola publikovana
v roku 2023.

Dizajn: Studio Horacek

Publikovala organizdcia WWF-CEE v januari 2024. V pripade
akejkol'vek reprodukcie tejto spravy, ¢i uz v celku alebo jej ¢asti,

sa musi uviest jej nazov a zasluha organizdcie WWF-CEE, ktora je
vlastnikom autorskych préav. Text © WWF-CEE, 2023. VSetky prava
vyhradené.


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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PREDSLOV

»Irvalo udrzatelné stravovanie mé nizky dopad na zivotné prostredie, prispieva
k bezpecnosti potravin aj ich vyzivovej hodnote a zdravému zivotu stucasnej aj

budtcich generacii.

Organizacia Spojenych ndrodov pre vijZzivu a polnohospodarstvo, 2012

Vyzva, ktorej dnes ¢eli Tudstvo, ma tri ¢asti — zaistenie bezpe¢nosti
potravin a ich vyZivovej hodnoty pre rasttcu populéciu, udrzanie
maximalneho narastu globalneho oteplovania na

1,5 °C a zvratenie strat v prirodnom prostredi.

Na jej splnenie potrebujeme urgentne transformovat systém
stravovania tak, aby mal kazdy k dispozicii vyzivovo hodnotné
a cenovo dostupné potraviny a zaroven sme udrzali globalne
prijatelnd klimu a ciele v oblasti prirodného prostredia.

Rozvoj modernych technoldgii pouzivanych v polnohospodérstve
nam umoznil odbremenit sa od driny, ktor4 je zviazana

s polnohospodarskym odvetvim, a va¢Sine rasticej ludskej
populacie poskytol pristup k bezpeénym potravindm. Nasou dalSou
ulohou je zabezpedit, aby bol tento rast sprevadzany rasticou
snahou podporit zdravie a blahobyt celého I'udstva a zarover
ochréanit planétu, na ktorej je nas zdravotny stav zavisly.

Cielom tejto spravy je poukazat na to, ze dosiahnutie zdravého

a trvalo udrzatel'ného stravovania populécie bez vyrazného odklonu
od aktualnej spotreby a narastu investicii je realne. Chceli by sme
zdb6raznit aj to, akda zmysluplna tlohu méze zohravat posun smerom
k zdravému stravovaniu pri dosahovani narodnych klimatickych
cielov aj cielov v zachovani prirodného prostredia.
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Napriek tomu, Ze sme sa v tejto sprave sustredili na vzorce
stravovania u jednotlivcov a zmeny individuélneho pristupu

k strave, uvedomujeme si, Ze na potrebny zvrat nesta¢ia samotné
posuny v individudlnom spravani. Stravovanie nie je otdzkou ¢isto
osobnych preferencii. Na vyber potravin ma silny vplyv prostredie

— ¢o je na trhu dostupné, cenovo prijatelné a akym spdosobom

je to propagované. Uvedené faktory st ovplyvnené vlddami aj
obchodnymi spoloénostami a jednotlivec na ne nema zasadny vplyv.

Nevolame po radikalnych zmenach aktuélneho stravovania,
uprednostiiujeme postupné drobné pozitivne kroky u kazdého

z nas. Posun k zdravSiemu a trvalo udrzatelnej$iemu stravovaniu
prispeje k nd$mu zdraviu aj blahobytu a zaroven pootvori dvere

k transformacii pol'nohospodarstva a systému produkeie potravin
tak, aby sa stali kI'a¢ovym prispievatelom k budicnosti bez emisii
a s pozitivnym pristupom k Zivotnému prostrediu.

Irene Lucius,
Regional Conservation Director,
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KLUCOVE POSOLSTVA

« Stravovanie je spojovacim ¢lankom medzi zdravim l'udi a celej
planéty. Zostladenim stravovania s odporté¢aniami podla met6dy
Livewell dosiahneme trojité vitazstvo — prospech pre klimu, prirodu aj
Tudi. Takto vznikne syynergia, ktora prepéja zdravie I'udi so zdravim

planéty.

¢ Dosiahnutie zdravého a trvalo udrzatel’'ného stravovania
v populacii spolu s udrzanim aktualnych $tandardov je mozné
bez navysenia nakladov. Livewell pontika flexibilné moznosti
stravovania postavené na Sirokej $kale potravin. Je bohata na rastlinné
zlozky, obsahuje rozumné mnozstvo mésa, mlie¢nych vyrobkov aj vajec,
kladie prioritu na morské aj sladkovodné ryby s nizkou uhlikovou stopou.
Livewell uprednostiiuje prirodzené potraviny bez aditiv a ponika iba

minimalne mnoZstvo vyrobkov obsahujtcich vela tuku, soli ¢i cukru.

« Posun k zdravs$ej a trvalo udrzatel’'nejsej strave odkryva
moznosti vedice k zniZeniu tlaku na prirodné prostredie aj
klimu. Prijatim odportéani, ktoré stanovila metoda Livewell, je mozné
dosiahnut vyznamné zniZenie emisii a obmedzit straty v biodiverzite
v porovnani s aktudlnym beznym spésobom stravovania. Okrem toho

sa podpori prechod k pol'nohospodéarskym postupom priatel'skym

k prirodnému prostrediu.

« Stravovanie nie je otazkou ¢éisto osobnych preferencii « Scielom zlep$enia zdravia aj stavu prirodného prostredia musime + Dolezita je kazda drobna zmena. Nie je potrebné, aby sa kazdy
a individualnych volieb. Na vyber potravin m4 silny vplyv to, ¢o je na zmenit sposob, akym o stravovani uvazujeme: aka strava nim rozhodol pre radikalnu zmenu, ale aby vel’ké mnozstvo 'udi
trhu dostupné, cenovo prijatelné a akym spésobom je to propagované. prinasa potesenie, ako zostavujeme jedalny listok ¢i ako planujeme jeho urobilo drobny krok. Tym, Ze sa v pozitivnych zmenéach budeme
Zmeny v politike musia byt zacielené na celt oblast produkcie potravin. stcasti a ¢o zniZzuje nasu ochotu svoj pristup zmenit. navzajom podporovat, postupne vydlaZdime cestu, posunieme sa
Je potrebné zabezpecit, aby mal k zdravym a trvalo udrzatelnym drobnymi krokmi k trvalo udrzatel'nej budtcnosti a zaroven zlepsime
potravinovym zdrojom pristup kazdy a kazdy si ich mohol dovolit. svoje zdravie aj celkovy blahobyt.

Nemoézeme sa vyluéne spoliehat na individualne rozhodnutia.
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ENVIRONMENTALNY KUNTEXT
NASHO STRAVOVANIA
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Jedlo, ktoré kazdy den v roku nakupujeme, varime a spotrebujeme,
k ndm prichadza zo vSetkych Casti sveta. Sicasny globalny systém
stravovania v§ak ohrozuje buddcnost planéty. Technologické
inovacie vratane mechanizacie pol'nohospodarstva, umelych
hnojiv obsahujtcich dusik, herbicidov a pesticidov, selektivneho
pestovania plodin aj chovu Zivoéi$nych druhov prispievaji

k zvy$eniu vynosov a zaroven znizuji maloobchodni cenu
potravin. Na to, aby sme dokazali nasytit cely svet, momentalne
vyrabame viac ako dost potravin.! Tento ciel v§ak dosahujeme za
cenu zhor$enia klimy, prirodného prostredia a zdravia I'udi. Nastal
¢as zmenit pristup k stravovaniu tak, aby ludom poskytlo potrebnt
vyZivovi hodnotu bez dalsieho tlaku na klimu a prirodu.

Sposob, akym vytvarame a konzumujeme potraviny, je jednou

z hlavnych pri¢in klimatickej zmeny, je akceleratorom strat

v prirodnom prostredi, ktorych stéastou je takmer 70 % ubytok
globalnej biodiverzity.? Potravinové systémy st zodpovedné

za 30 % globalnych emisii sklenikovych plynovs, s motorom
odlesniovania a straty prirodzeného prostredia rastlinnych

a zivo¢i$nych druhov, prispievaji k degradéacii pody, znedisteniu
vod a destrukeii podmorského Zivota. Dne$né polnohospodarske
systémy st zamerané na pestovanie monokulttr a zavisia od

umelych vstupov s negativnym vplyvom na Zivotné prostredie.

Paradoxne nasa snaha o zabezpecdenie potravin pre l'udi

exz

spOsobuje, Ze ni¢ime tie systémy, na ktorych produkcia
potravin zavisi — stabilna klimu, bohaté pody, ¢isté rieky
a funkéné pozemské aj morské ekosystémy.

Potraviny st v rdmci sveta

ZOSULADENIE VYROBY
POTRAVIN A VYZIVY

S CIELOM ZABEZPECIT
ROZMANITEJSIE
STRAVOVANIE PRINESIE
VYHODY PRE KLIMU

A PRIRODNE PROSTREDIE.

nerovnomerne distribuované.
Rastie dvojita zataz sposobena
nespravnou vyzivou, ktora

je charakterizovana ako
kombinacia podvyzivy a zaroven
nadvahy a obezity. Takmer 40 %
svetovej dospelej populacie
bojuje s nadvahou a naopak,

10 % populacie trpi hladom.+

V roku 2020 az tretina svetovej
populacie zaZila hlad a nemala pristup k vhodnym potravinams.
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Napriek tomu, Ze v globalnom meradle sa ned4 hovorit o nedostatku
potravin, narast po¢tu hladujtcich je ¢iastoéne spdsobeny
chorobami rastlin, ktorych zhorsSenie ma p6évod v klimatickej zmene
a ktoré vo vysledku sposobuju straty na irode vedtce k ohrozeniu
potravinovej bezpe¢nosti u najzranitelnej$ich skupin.®

A Co viac, aZ 36 % celosvetovo pestovanych plodin slaZi ako krmivo
pre hospodarske zvierata a nie na nasytenie F'udi’” V EU takmer

dve tretiny vypestovanych obilnin spotrebuje dobytok®. Pouzivanie
ornej pody na pestovanie krmiva pre hospodérske zvierata
namiesto plodin ur¢enych pre l'udi znamen4, Ze sa k 'udom dostane
vyrazne menej kalorii vyprodukovanych v danej oblasti.

Vo vSeobecnosti je roznorodost spotrebovanych potravin
velmi nizka. Tri §tvrtiny celosvetovych zasob tvori iba 12
pol'nohospodarskych plodin a 5 Zivoé¢isnych druhov.®

Negativne to ovplyviiuje nase zdravie aj stav planéty. Monot6nna
strava vedie k poklesu diverzity rastlin a zvierat pouzivanych na
ekonomické ciele alebo v suvislosti s nimi, ¢o ohrozuje odolnost
systému produkcie potravin a obmedzuje rozsah toho, ¢o mozeme
jest. Takto tizko zamerané stravovanie nepontika ani dostatok
vitaminov a mineralov. Monokulttirne pol'nohospodéarstvo, napriklad
opakované pestovanie jedného druhu plodiny, a nadmerna spotreba
potravin zivo¢i$neho pévodu ohrozuje potravinovi bezpeénost.
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Prepojenie produkcie potravin a vyzivy s ciefom poskytovania
rozmanitej$ej stravy je prospes$né aj pre klimu aj prirodu.
Produkcia zdravych a rozmanitych potravin si vyZaduje vac¢siu
agrobiodiverzitu, ktora sa dosiahne posunom od monokulttrneho
systému vyzadujtceho intenzivne energetické vstupy, obnovu pod
aj prirodného prostredia. Uprednostnenim produkeie nutri¢ne
bohatej stravy na priamu konzuméciu l'udmi ndm umozni zastavit
expanziu novej polnohospodarskej pody a uchranit prirodzené
habitaty, ¢o st nevyhnutné predpoklady na zvratenie krivky strat
biodiverzity a dosiahnutie stavu nulovej produkcie sklenikovych
plynov.®°

Na dosiahnutie tejto zmeny je potrebné zmenit sposob stravovania.
Najnovsia sprava z Medzivladneho panelu o zmene klimy (IPCC)
opisuje, ako méze posun k zdravému a trvalo udrzatelnému
stravovaniu priniest zniZenie emisii v obrovskom rozsahu

a celosvetovo uvolnit niekol’ko miliénov kilometrov $tvorcovych
krajiny." Zmena spOsobu stravovania méze pomoct znizit vplyv
klimatickej zmeny, spomalit rychlost poklesu biodiverzity

a globalne zniZzit celosvetovi imrtnost o priblizne 19 — 24 %23,
ZniZenie tlaku na prirodu si vyzaduje podporu globalneho
priklonu k zdravému a trvalo udrzatelnému stravovaniu.
Vytvoria sa tym podmienky na prechod k obnovitelnému
polnohospodarstvu a uvolni sa tak pdda, na ktorej méze
prebehnit obnova pévodného prirodného prostredia a zachytenie
a ulozenie uhlika.*
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ZMENA STRAVOVANIA
V EUROPSKOM KONTEXTE

Napriek tomu, Ze sa vSetky regiony celosvetovo boria s problémami
stvisiacim s podvyzivou a intenzivnej$im posunom k zdpadnému
spOsobu stravovania, oblast Eur6py ma svoje Specifické silné aj
slabé miesta a zaroven aj zodpovednosti.

STRAVA, KTORU PRIJIMA VACSINA EUROPSKEJ POPULACIE,
PREKRACUJE ODHADOVANE PLANETARNE HRANICE,

NAJMA V DOSLEDKU VYSOKEHO PRiJMU MASA A INYCH
ZIVOCISNYCH PRODUKTOV A SIROKEJ DOSTUPNOSTI
ULTRA-SPRACOVANYCH POTRAVIN BOHATYCH NA PRIDANE
CUKRY, SOL A NASYTENE TUKY, SPREVADZANYCH NizK0U
SPOTREBOU PROSPESNYCH RASTLINNYCH POTRAVIN.

Zdravé a environmentalne trvalo udrZatel'né stravovanie v strednej
Eurdpe (a vo vSeobecnosti v krajinach s vysokymi prijmami) na roz-
diel od rozvojovych oblasti znamené zniZenie spotreby Zivo¢isnych
produktov a zvysenie podielu potravin rastlinného p6évodu.

Situacia v mnohych oblastiach celého sveta je v porovnani s vysoko
prijmovymi krajinami Eurépy opa¢na. Posun k trvalo udrZatelnej-
Siemu spdsobu stravovania znamené udrzZanie a dokonca zvysenie
spotreby potravin zivo¢isneho pévodu, aby sa tak zabezpecil ich
adekvatny prijem vo vSetkych vekovych skupinéch aj zivotnych eta-
pach u nizkoprijmovych skupin. Sposob stravovania, ktory prijala
vacsina eurdpskej populécie, prekracuje odhadované hranice, ktoré
moZe planéta zvladnut. Sposobuje to najmé vysoka spotreba misa
a inych zivoéisnych vyrobkov a Sirok4 dostupnost predpriprave-
nych hotovych potravin s bohatym obsahom pridanych cukrov, soli
a nasytenych tukov sprevadzana nizkou spotrebou prospesnych
potravin rastlinného pévodu.

ZMENA JE NA NASOM TANIERI:

Nizky prijem zeleniny, ovocia, celozrnnych cerealii alebo

orechov a inych zdrojov nenasytenych mastnych kyselin je
dlhodobo znamym problémom vedacim k vyssiemu riziku
celého spektra chronickych ochoreni.

Nespravne stravovacie nasledky, najma vysoky prijem soli, nizky
prijem celozrnnych potravin, ovocia a zeleniny v strednej Europe
prispieva az k 27 % celkového po¢tu tmrti*s. Vzhladom na to, Ze
stravovacie preferencie populacie v strednej Eurdpe vyznamne

(
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zatazuju zdravotny stav 'udi, ale aj celkovy stav nasej planéty, by

sa mal tlak na rychle prijatie aktualnych odporac¢ani ohladom
zmien stravovania stat jasnou prioritou. Musime zdoraznit, Ze

novy smer v odporacaniach ohladom stravovania sa nezameriava
iba na zniZenie kalorického prijmu a vyhybanie sa konkrétnym
typom jedal a alkoholu, ale aj na propagéaciu tych skupin jed4l, ktoré
podstatne prispievaju k zlep$eniu nasho celkového zdravotného
stavu a ktoré v nasej momentéalnej strave chybaja.



STRAVOVANIE AKO HLAVNY
RIZIKOVY FAKTOR OCHORENi

PRIBLIZNE POLOVICU VSETKYCH UMRTI
V REGIONE MOZNO PRIPISAT RIZIKOVYM
FAKTOROM SPRAVANIA, Z KTORYCH
NAJVYZNAMNEJSIM JE STRAVA.

Ocakéavana dizka Zivota, najmi Zivota v zdravi, je v krajinach
strednej Eurépy pod priemerom EU. Hlavnymi pri¢inami skratenia
Zivota v tomto regiéne st ochorenia vyplyvajtice zo Zivotného

$tylu, najma kardiovaskularne ochorenia a niektoré typy rakoviny,
ktorych povod suvisi so stravovanim a celkovym zivotnym stylom.
Rizikové faktory stvisiace so spravanim, v ktorych stravovanie stoji
na poprednom mieste, st spoluzodpovedné za pribliZne polovicu
amrti v tomto regione.'® Jeho podiel prekro¢il priemerna hodnotu
ostatnych europskych krajin. Napriek tomu, Ze ndm chybaja
obsirne a presné tdaje opisujuce dieteticky prijem v niektorych
krajinach, je zjavné, Ze toto stravovanie nie je v stilade s dostupnymi
odporutcaniami. Populécia spotrebuje viac soli, ako uvadza
odportcané maximalne mnozstvo, ¢im sa zvySuje riziko vysokého
tlaku a suvisiacich srdcovych ochoreni. Vyrazny podiel l'udi

v populécii uvadza, Ze denne nezjedia jediné ovocie ¢i zeleninu. A ¢o
viac, nezdravé stravovacie navyky dospelych sa prenasaju do dalsich
generacii. Pozrime sa na priklady uvadzané v ¢eskej §tadii HSBC”

— napriek tomu, Ze sa zaznamenalo isté zlepSenie v prijme ovocia

a zeleniny u deti, kazdodenny prijem ovocia a zeleniny potvrdilo iba
37 % 15-ro¢nych, ¢o znamena narast o 10 % v porovnani s rokom
2014. Jedna péitina dospievajucich si dopraje sladkosti kazdy den

a 9 % si pochutné na ¢ipsoch viac ako dvakrat tyzdenne, az 18 %
navstivi poskytovatelov rychleho obcerstvenia minimélne dvakrat
mesacne, pricom frekvencia navstev rastie s vekom. 1718

ZMENA JE NA NASOM TANIERI:

© jchizhe / Adobe Stock



ZDRAVOTNE NASLEDKY
NEZDRAVYCH STRAVOVACICH
NAVYKOV

Z1é stravovacie navyky si vyberu svoju dan v zhorseni nasho zdra-
via. V porovnani s ostatnymi eur6pskymi krajinami je pre tento
region charakteristick4 vysoka mortalita sp6sobena ochoreniami,
ktoré st lie€itelné a d4 sa im predchadzat. Miera nadvahy a obezity,
ktora je moZné pouzit ako marker nevhodného prijmu Zivin v popu-
l4cii, neustéle rastie vo vSetkych vekovych skupinach. V roku 2019
bola v Madarsku zistena obezita jedného zo 4 dospelych, podobny
pomer bol sledovany aj na Slovensku a v Ceskej republike. Dostup-
né odhady poukazujt na mozny nérast prekracujici 30 % do roku
2030, ak sa sti¢asny trend nezmeni. V Ceskej republike patri pomer
Tudi s nadvahou k najvyssim v celom eurdpskom regiéone v ramci
sledovania WHO.

Vyssi podiel tukov v tele aj nevyvazeny prijem zivin Gzko stuvisia so
zvy$enym rizikom chronickych ochoreni, od beznych problémov
kardiovaskularneho systému, metabolickych ochoreni az po 13
typov malignych nadorov vratane nadorov hrubého ¢reva, prsnika,
pecene, pankreasu alebo vaje¢nikov. U obéznych I'udi sa predpo-
klad4 a% o 5 rokov krat$ia predpokladané diZka Zivota v porovnani
s tymi, ktorych vaha spadé do ,,zdravého” rozsahu.

Ischemicka choroba srdca nasledovani mftvicou alebo diabetom
patri dlhodobo k hlavnym pri¢inam smrti a vSetky tieto ochorenia
stvisia so stavom prijmu Zivin v rameci strednej Eurépy. Rakovina
hrubého €reva, ktorej riziko rastie spolu s vysokym prijmom
spracovanych mésovych vyrobkov a ¢erveného misa, je jednou

z najcastejsie diagnostikovanych rakovin u muzov a Zien. Celkovo
sme v roku 2017 mohli aZ 46 — 53 % Gmrti na kardiovaskularne
ochorenia, 26 — 42 % tmrti savisiacich s cukrovkou 2. typu

a7 — 10 % amrti na rakovinu pripisat na vrub nespravnym
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stravovacim navykom v strednej Eurdpe. Zly zdravotny stav

populacie, za ktory st zodpovedné neprenosné ochorenia stvisiace
s vyZivou, mé aj ekonomické nasledky. Okrem priamych nakladov
na lie¢bu sem patria nepriame néaklady, ktoré tvori nemocenska,
skorsi odchod do dochodku a socidlne vyhody ¢i straty nasledkom
nizsieho ekonomického vykonu. Na ilustraciu — v roku 2021 stviselo
48 400 pripadov praceneschopnosti a viac ako 32 000 odchodov do
invalidného d6chodku s kardiovaskularnymi ochoreniami. Podla
analyzy, ktorti spoloénost McKinsey vykonala v Ceskej republike

v roku 2022, potencialny ekonomicky zisk vyplyvajtci z narastu
hrubého domaceho produktu sa odhaduje na stovky miliard.

V pripade zlep$enia zdravia popul4cie v Cechach v budiicnosti by

65-ro¢ni I'udia mohli mat podobnu kvalitu Zivota ako dne$ni 55-ro¢ni.

ZLE STRAVOVACIE NAVYKY SI VYBERAJU SVOJU
DAN NA NASOM ZDRAVI. V POROVNANi S INYMI
EUROPSKYMI KRAJINAMI JE PRE TENTO REGION
CHARAKTERISTICKA UMRTNOST, KTOREJ MOZNO
PREDCHADZAT A KTORU MOZNO LIECIT. MIERA
OBEZITY, KTORA MOZE SLUZIT AKO UKAZOVATEL
NEOPTIMALNEHO PRiJMU ZIVIN V POPULACH, SA
NEUSTALE ZVYSUJE V0 VSETKYCH VEKOVYCH
SKUPINACH.

© Juliaap / Adobe Stock



PREMARNENA PRILEZITOST?

Sledujeme tizke prepojenie medzi zdravim l'udi a podmienkami

na nas$ej planéte, rovnako ako je dobre zdokumentovany vztah
medzi klimatickou zmenou, vyZivou a neprenosnymi ochoreniami.
Zmeny v teplote alebo vlhkosti stvisia s tmrtnostou na
kardiovaskularne ochorenia, napriklad na infarkt alebo mftvicu,
obzvlast v ohrozenych skupinéch deti alebo starsich I'udi. Zmeny
v klimatickych podmienkach majt vplyv na polnohospodarsku
produkeciu, ¢im ohrozuja globalnu ale aj lokalnu potravinovta
bezpeénost.

Rasttice povedomie o klimatickej zmene a jej nasledkoch sa v§ak
tieZ mdze vnimat ako prilezitost na zlepSenie. Existujtci vyskum
do podrobnosti opisuje viacero vyhod, ktoré mézu priniest snahy
o rieSenie klimatickej zmeny a tym aj l'udského zdravia. Je zndme,
7e snaha dodrzat trvalo udrzatelné stravovanie tak, ako ho opisala
komisia EAT Lancet v roku 2019'?, sa spaja s niz$im rizikom
ischemickej choroby srdca alebo diabetu. Glob4lny posun smerom
k trvalo udrzatelnému stravovaniu by pravdepodobne viedol

k zniZeniu poctu predéasnych tmrti s odhadovanym potencialom
zachranit 7 az 11 milibnov Zivotov za rok. Odporuacania zvysit
podiel rastlinnej stravy zroven s nizZ§ou spotrebou spracovanych
jedal, cerveného misa a pridanych cukrov st v stilade s potrebami
a preferenciami nasho vlastného tela.
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Meto6da Livewell je pristupom WWF a vyvinula ju pobocka WWF
vo Vel'kej Britanii s cielom opisat, ¢o si mozeme predstavit pod
dosiahnutelnym zdravym a trvalo udrzatelnym stravovanim. Jej
cielom nie je vytvorenie presného planu stravovania, ale zmena zak-
ladnych stravovacich navykov v stvislosti s osobnymi preferenciami
aj osobnou situaciou.

Pristup vyuzitim met6dy Livewell v oblasti strednej Europy je zalozeny
na $tadii vykonanej organizaciou Blonk Consultants, ktort spracovala
organizacia WWF-CEE, pri¢om v §tdii sledovala, ako by mohlo vyzerat
trvalo udrzatel'né stravovanie v oblasti strednej Eur6py.

Stravovanie dospelych v Ceskej republike, Mad'arsku a na Slovensku
bolo optimalizované tak, aby sa znizila uhlikova stopa a zaroven
boli dodrzané vsetky vyzivové odporti¢ania, aby nebolo drahsie

ako stcasné stravovanie a aby sa mu ¢o najviac typovo priblizovalo.
Okrem toho bolo optimalizované tak, aby prispievalo k splneniu
klimatického ciela do roku 2030, ktorym je obmedzenie globalneho
oteplovania na 1,5 °C v porovnani s predindustridlnou droviiou.

Aktuélne stravovanie na Slovensku nespiiia narodné nutri¢né
odportcéania v jednotlivych krajinach. Zaroven uhlikova stopa
aktualneho stravovania Slovakov dosahuje 4,23 kg ekvivalentu oxidu
uhlic¢itého (CO2e) na osobu a den. Tieto hodnoty daleko presahuja
hranicu, ktort potrebujeme dosiahnut, ak chceme obmedzit globalne
oteplovanie na 1,5 °C a dosiahnut do roku 2050 bezemisny stav.

Posun k zdravsiemu a trvalo udrZatel’nejSiemu stravova-

niu méze zohrat ki¢ovi rolu v zlepseni stavu planéty aj
lPudského zdravia.
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Této $tadia ukazuje, Ze je mozné znizit emisie uhlika zo stravy

a stravovacich navykov vo vSetkych troch uvedenych stredoeurép-
skych krajinach tak, aby sa dosiahol klimaticky ciel’ do roku 2030 vo
vyske 2,04 kg CO2e na osobu a deri, ¢o bude mat vyznamny prinos
pre zivotné prostredie.

Stravovanie podla metddy Livewell podporuje zvyseny prijem
potravin rastlinného pévodu. V porovnani s aktualnym spdsobom
stravovania metdda Livewell vo vS§eobecnosti pontika zvySené
mnozstvo zeleniny a ryb, aby sa splnili ndrodné stravovacie usmer-
nenia, rovnako ako aj zvyseny prijem strukovin a orechov, ktorym
sa kompenzuje strata proteinov, selénu, fosforu, niacinu, horcika,
Zeleza, zinku a vitaminov B1, B2, B6, ktoré prijimame z potravino-
vych zdrojov Zivoc¢isneho povodu. MnoZstvo mésa a masovych vy-
robkov je vyrazne nizsie kvoli ich relativne vysokej uhlikovej stope.
Miso je mozné aj nad’alej konzumovat, ale v niz§ich mnozstvach
(dosahuje v priemere 20 % z obsahu v povodnej strave). Mnozstvo
mlieka a mlie¢nych vyrobkov sa tieZ zniZilo, ale nie tak vyrazne.

AKTUALNE

LIVEWELL

V priemere dosahuji 36 % z obsahu v pévodnej strave. Mnozstvo
vajec sa zvysilo, lebo poskytuja dolezité vyzivové latky s relativne
nizkym environmentalnym vplyvom.

V tejto sprave sice uvddzame scenar stravovania, ktory sa primarne
zameriava na dosiahnutie klimatickych cielov, zaroven vsak iden-
tifikuje najniz§ie mozné zniZenie emisii sklenikovych plynov, ktoré
najlepsie vyvaZuje kultrnu prijatelnost a zdroven spiiia vyzivové,
environmentalne a cenové limity. Tento scenar reSpektujici rov-
novahu prijatel'nosti (,acceptability balance“) mozno povazovat za
uréité vychodisko pre ambiciéznejsie budtice stravovacie riesenia na
dosiahnutie klimatického ciel'a do roku 2030.

Zmeny, ktoré prinasa nase stravovanie podl'a metody Livewell, je
mozné dosiahnut bez zniZenia prijmu vhodnych vyzivovych latok,
lebo sme do nasho modelu zahrnuli vhodné obmedzenia makro
a mikrozivin. Viac informacii najdete v casti ,Metoda Livewell“.

CIEL IPCC 2030

Cesta zmien z aktualnej spotreby na spotrebny vzorec zladeny s cielom 1,5°C. Merané ako CO2e na osobu a den s pouzitim cielov potravinovej uhlikovej stopy na

obyvatela podla Broekema et al., 2020.



ZOSTAVENIE REFERENCNEHO A OPTIMALIZOVANEHO STRAVOVANIA PRE SLOVENSKO (SK),
S VYNIMKOU NAPOJOV*

Referencné stravovanie (SK) Optimalizovana strava - Acceptability balance
(Rovnovaha prijatelnosti)
(2.10 kg CO,-eq/d)

Zelenina a zeleninové vyrobky
Ovocie a ovocné vyrobky

Maso a masové vyrobky

Mlieko a mlieCne vyrobky

Vajcia a vajecné vyrobky

Ryby a morské plody

Strukoviny, orechy, olejnaté plody a koreniny
Nahrady masa a mlie€nych vyrobkov
Ostatné potraviny

Tuky a oleje

Obilie a celozrnné vyrobky

Zemiaky

* Mnozstvo tekutych mlie¢nych vyrobkov (v g na den) bolo na obrazku

zniZene o polovicu. Do kategorie ,,Ostatné potraviny* patria zlozené/
zmie$ané potraviny, cukor a cukrarenské vyrobky, koreniny, omacky
a dochucovadla.

_
ﬂ
“ F Referencné stravovanie predstavuje sti¢asnti priemernt stravu zaloZent

na dostupnych prieskumoch spotreby potravin pre kazdua krajinu.
Cielom optimalizécie je najst stravu ¢o najpodobnejsiu referencnej
strave a zaroveri splnit stibor optimalizaénych limitov.
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PODROBNY OPIS ZMIEN
%ﬁ%

ZELENINA A OVOCIE

Zelenina a ovocie by mali tvorit podstatnt ¢ast stravy. St hlavnym
zdrojom vlakniny, st dolezité pre zdravé travenie a prinasaja Siroka
skalu benefitov pre zdravie vratane nizsieho krvného tlaku, nizsieho
rizika mftvice, srdcovych ochoreni a rakoviny.-2' Potraviny rast-
linného povodu prinésaja aj podstatné environmentéalne prinosy:
niz$ie emisie savisiace so stravovanim, zniZenie spotreby vody,
mensi podiel pddy odlesnenej s cielom vyuzitia v pol'nohospodar-
stve a menej pouzivanych hnojiv.2>-24

Spotreba zeleniny a ovocia by mala v nasej strave vyrazne narast.
Na Slovensku iba maly pocet I'udi spotrebovéava odportaéanych pat
porcii zeleniny a ovocia denne.

D)

S
Q=g
CERSTVE A SUCHE STRUKOVINY

Aktuélny podiel strukovin v nasej strave je vyrazne nizsi ako udavaji
nutri¢né odportcania pre oblast strednej Eurdpy.* ZvysSenie podielu
Cerstvych aj suchych strukovin v rastlinnej strave moéze kompenzovat
nedostatok proteinov, selénu, fosforu, niacinu, hor¢ika, Zeleza, zinku a vi-
taminov B1, B2, B6, ktoré byvaji prijimané zo zivo¢i$nych potravinovych
zdrojov. Z environmentalneho hl'adiska produkcia ¢erstvych aj suchych
strukovin vedie k zniZeniu emisii sklenikovych plynov, lepSiemu viazaniu
dusika v pode, zlepSeniu stavu p6dy a umozneniu ukladania uhlika.2¢=7

V stravovani metédou Livewell sa odporica vyrazny narast

spotreby Cerstvych aj suchych strukovin v porovnani s aktualnym
spOsobom stravovania.
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POTRAVINY ZIVOCISNEHO POVODU: MASO,
MLIEKO A INE MLIECNE VYROBKY, VAJCIA

V regiéne strednej Eur6py sme si zvykli spotrebovéavat obrovské
mnozstvo masa, najma cerveného a spracovanych masovych
vyrobkov. Jeho spotreba vedie k mnohym zdravotnym aj
environmentilnym rizikdm. Vysok4 spotreba ¢erveného mésa

a masovych vyrobkov napriklad zvysuje riziko rakoviny hrubého
¢reva®8. Mlie¢ne vyrobky vratane mlieka, jogurtov, masla a syrov st
cennym zdrojom bielkovin, vapnika a injch vitaminov a mineralov
vratane jodu. Musime v$ak brat na vedomie environmentalny
vplyv tychto vyrobkov. Priblizne 60 % emisii sklenikovych

plynov pochadzajtcich z polnohospodarstva stvisi s chovom
hospodarskych zvierat (z toho 60 % tvori hovadzi dobytok)*.
Globélne iba 48 % obilnin, ktoré sa vo svete vypestuji, spotrebuji
Tudia. 41 % obilnin kon¢i ako krmivo pre hospodarske zvierata

(a 11 % sa pouziva na vyrobu biopaliv)®. Pri vyrobe misa,

mlieka a vajec sa spotrebuje viac vody, pody aj vyprodukuje viac
sklenikovych plynov, ako pri rastlinnej vyrobe.3

Mnozstvo spotrebovaného méasa a masovych vyrobkov by sa
stravovanim met6dou Livewell malo na Slovensku znizit o viac

ako polovicu. Vyrazne sa odporaéa tplné vypustenie spracovanych
maésovych vyrobkov zo stravovania. Na na druhej strane sa
odportcéa zvysit spotrebu vajec, pretoZe dodavaja dolezité ziviny pri
relativne nizSom dopade na Zivotné prostredie.

ZMENA JENA NASOM TANIERI:
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RYBY A MORSKE PLODY

Ryby a morské plody tvoria dolezita sicast nasej stravy. Maso mast-
nych morskych ryb obsahuje vysoky podiel omega-3 mastnych kyselin
s dlhym retazcom a je aj dobrym zdrojom vitaminu D. AvSak s ciefom
obmedzif rastici vplyv na rybiu populéciu a podmorské habitaty bude
najdoleZitejsie zabezpecit, aby ryby aj morské plody pochadzali z trvalo
udrzatelnych zdrojov, alebo z tych, ktoré maji nizsiu uhlikovt stopu.
Vyrazné rozdiely v uhlikovej stope st dané miestom p6vodu a spdso-
bom rybolovu. Organizacia WWF pripravila sprievodné materialy pre
rozne krajiny EU a pre rozne druhy rybs2. Podl'a geografickej polohy je
vhodné vybrat si aj zo sladkovodnych druhov ryb (napriklad pstruh,
sumec, tolstolobik pestry).

90

OBILNINY A VYROBKY NA BAZE OBILNIN

Obilniny tvoria dolezita sucast nasej vyzivy. Si podstatnym

2
&
5

zdrojom energie a vlakniny a poskytuju aj bielkoviny. Celozrnné
potraviny obsahujt $krob, bielkoviny ako aj rézne mnozstva
vlakniny, vitaminov skupiny B a inych stopovych prvkov, ktoré st
viacs§inou obsiahnuté v zrne a jeho obaloch.33

Ako je uz spomenuté vyssie, ide o potraviny rastlinného poévodu,
ktoré maju nizsi environmentélny vplyvs4+35, a tak tvoria nie len
zdravu, ale aj trvalo udrzatelni moznost stravovania.

V stravovani metodou Livewell, sa odportéa zvysit spotrebu obilnin
a celozrnnych vyrobkov na Slovensku priblizne o tretinu.
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POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHOM TUKQV, SOLI
A CUKRU A PREDPRIPRAVENE H[]T[]VE JEDLA

K zdravému stravovaniu nepatria potraviny s vysokym obsahom
(najma nasytenych) tukov, soli a cukru, preto sa v metdde Livewell
odportca ich minimalna spotreba. V regiéne strednej Eur6py
spotrebovavame prili$ vel'a cukru a nasytenych tukov. Nahradenie
vyrobkov s vysokym obsahom tukov, soli a cukru vyrobkami s vy$Sou
vyzivnou hodnotou vratane ovocia, zeleniny a celozrnnych vyrobkov
by nie len zlepsilo zdravotny stav, ale aj zabezpecilo, Ze vzacne prirodné
zdroje sa buda pouzivat iba na produkeiu vyzivnych potravin.

Pre predpripravené hotové jedla, napriklad priemyselne spracované
vyrobky, ktoré je mozné okamZite alebo po zohriati spotrebovatse,

je charakteristicka nizs$ia vyzivova hodnota®, vyssi kaloricky prijem

a vySsie riziko obezity3®3°. K dispozicii mame $iroku evidenciu dokazov,
Ze spotreba minimalne spracovaného rastlinného jedla a zniZenie
spotreby vyrobkov obsahujtcich vela tuku, soli a cukru vedie

k lepsiemu zdraviu, niZ$iemu poctu neprenosnych choréb vratane
ochoreni srdca, diabetu a niektorych typov rakoviny+. Predpripravené
hotové jedla maju tiez vyrazne negativny vplyv na Zivotné prostredie.
Ich priemyselna vyroba si vyZaduje vysoké energetické vstupy a je
zavislé od Standardizovanych monokultarnych plodin pestovanych na
obrovskych plochach#.

Metbdda Livewell podpori nastartovanie zmeny smerom k zdravému

a trvalo udrZateInému stravovaniu, v ktorom sa uprednostnia
prirodzené potraviny obsahujtice celé spektrum zivin. V $irSom
kontexte sa snaZi podporit prechod smerom k metédam trvalo
udrzatelnej produkeie a k vyuZitiu pédy v stlade s prirodou namiesto
podpory nasadzovania technol6gii, napriklad pestovania obmedzeného
po¢tu druhov a intenzivnych monokulttr, ktoré ako také moze mat
negativny vplyv na zdravie aj Zivotné prostredie.* Tieto zmeny nie

je mozné dosiahnut bez toho, aby sa ich nositel'mi stali farmari ale aj
rybéri, ktorych treba pocas daného prechodu dostatoéne podporovat.
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VYTVARANIE PROSTREDIA
PRODUKUJUCEHO
KVALITNE JSIE POTRAVINY

Stravovanie nie je iba otazkou osobnych
preferencii — na vyber potravin ma
silny vplyv to, ¢o je na trhu dostupné,
cenovo prijatelné a akym spésobom je
to propagované.

Po dlhé roky sme boli presvied¢ani, Ze n4s vyber potravin stoji
iba na individudlnych rozhodnutiach a zdravé stravovanie je
zéleZitostou pevnej vole a konzistentného pristupu. Ano, toto plati
stale. Av8ak, vzhladom na mnoZstvo stvisiacich faktorov nas
prostredie ovplyviiuje s réznou mierou intenzity, podla toho, aké
nam kladie prekazky, ¢im nas motivuje alebo ¢o ndm ulahéuje.
AKk tieto faktory pozname, vieme ich lepsie riadit.

ZMENA JE NA NASOM TANIERI:

BOX 1:

Stravovacie ndvyky a posun smerom k trvalo udrzatelnému
stravovaniu zahfnaja interakcie jednotliveov s beznym prostredim
produkcie potravin. Vedci skiimajtci spravanie hl'adaja odpovede na
stvisiace otazky, napriklad: Akym spdsobom budujeme stravovacie
navyky, aké kroky podporuji nasu motivaciu a ¢o brani dlhodobému
nepretrzitému zlepSovaniu? Napriklad projekt PLAN’EAT - Food
Systems Transformation towards Healthy and Sustainable Dietary

Food
security
and diets

Behaviour (PLAN’EAT — transformacia systémov stravovania smerom
k zdravym a trvalo udrzatelnym stravovacim navykom) momentalne
spaja 9 eurdpskych krajin, ktoré sa tymto problémom venuji
systematicky. Udaje na trovni jednotlivych zapojenych krajin, ktoré
slizia na hodnotenie systému stravovania a jeho vplyvu na formovanie
stravovacich navykov kazdej z krajin, st zbierané prostrednictvom
projektovej databazy Food System Dashboard+.

Drivers Drivers

Politics & Leadership

Biophysical, Climate, & Environment
Globalization & Trade

Sociocultural Dynamics

Population Growth, Migration, & Conflict
Income Growth & Distribution

Land Use & Urbanization

Food Supply Chains
Food Environments

Individual Factors

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

Individual Factors
Economic

Cognitive

Aspirational

Situational

Behavioral

Outcomes
Nutrition i Food Securit
& Health ED Equity Diets Y

Zdroj: The Food Systems Dashboard.++

Impacts
Environment
Nutrition & Health
Social Equity
Economy
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INDIVIDUALNY RAST

Nie je potrebné, aby sa kazdy rozhodol
pre radikalnu zmenu, ale aby vel'ké
mnozstvo I'udi urobilo drobny krok.

Postupne vydlazdime cestu, posunieme
sa drobnymi krokmi k trvalo udrza-
tenej buducnosti a zaroven zlepsime
svoje zdravie aj celkovy blahobyt

Kvalita nasho zdravia, fyzicka aktivita aj mentalne
zdravie st navzajom prepojené faktory, ktoré vzajomnou podporou
prispievaji k nd$mu blahobytu.

Vsetky tri faktory funguja synergicky a postvaji nas dopredu alebo
dozadu. Prejedanie sa nezdravou stravou ndm niekedy prinasa
kratkodobé uspokojenie a radost, ale za vysokt cenu. Trpi zdravie,
socialne vztahy a napokon aj zivotné prostredie. Na druhd stranu
nam zdravé a trvalo udrZatelné stravovanie prinésa fyzické zdravie
aj energiu.

Potrebujeme vediet, ako nasko¢it do $piraly, ktora nas bude posavat
dalej, a nie do tej, ktorou budeme klesat.

Preto odportaéame tychto niekol'ko zadkladnych principov, ktoré nam
na nasej ceste pomozu:

%
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Neexistuje univerzalny standardizovany model vy-
Zivy a zaroven trvalej udrzatel'nosti. Toto st vSeobecné
odportcania zalozené na dostupnych zisteniach. Kazdy z nas
potrebuje zistit, aky typ stravy a aké mnozstvo je pre neho ¢i
pre niu spravne a ¢i zodpoveda jeho aktuélnej situécii.

Dolezité je zohladnenie veku, zdravotného stavu

aj arovne aktivity. Tieto faktory spolu so vzdelanim

a socialno-ekonomickym postavenim zohravaja hlavna rolu
pri vybere stravy, jej mnozZstva aj pomeru obsiahnutych
makrozivin.

Sledujte svoj postup a upravujte ho. Sledujte postup
premeny a aj to, ako sa pocas nej citite. Ak je pre vés zniZenie
prijmu mésa prilis velkou vyzvou, obriite sa trpezlivostou

a svoj plan mente podla potreby. KIi¢om je hladanie rovno-
véahy, ktora bude vyhovovat vam aj vdSmu Zivotnému stylu.

Zmeny v zivotnom $tyle aj vybere stravy majt charakter
trvalého vyvoja a ¢asto suvisia s dolezitymi zmenami
v zivote jednotlivca. Radikalne zmeny nie st potrebné,
postavte prioritu na postupnom pretvarani stravovacich
navykov a celkového zZivotného §tylu.

Obcéasné odchylky od trvalo udrzatelnej a zdravej cesty
st prijatelné, dolezity je vSak navrat k ideélu tak rychlo, ako
je to len mozné, a zaroven bez pocitu viny.

Naplanujte si postup v pripade emocionalne
naroénych situacii. Pokuste sa doma obmedzit pristup
k nezdravym pochutindm a strave alebo poziadajte

o spolupréacu priatela. Vplyv emdcii je dobre preskiimany+
a kazdy by si mal vytvorit svoju vlastna stratégiu na
prekonanie podobnych situécii.

Vzdy planujte vopred, najmi ak ste zaneprazdneni
a cestujete. Aj v tychto situdciach je mozné preskimat nové
pristupy k zdravej a trvalo udrzatelnej strave.

Vzdelavajte sa: preskimajte principy vyvazenej trvalo
udrzatelnej stravy a vyhody zaclenenia rastlinnych
produktov do svojho tyZdenného planu. Porozumenie
podstate environmentalnych, etickych aj zdravotnych
dovodov moze byt pre vas pocas prechodu na tento typ
stravovania motivac¢né.

Vychutnajte si to! Jedzte s radostou a plnym
uvedomenim. A ... nebojte sa skasat nové veci.
Kultuara rychleho obcCerstvenia a fastfoodu spolu s ¢asovo
nenaro¢nym pripravovanim predpripravenej stravy, ktorej
nakup je sprevadzany masivnou kampanou, prinésa rychle
nenaro¢né poteSenie a pristup k nutriéne chudobnej strave.
Nenechajte si ukradntf prava radost z jedla — k pohode

a zdraviu nevedu Ziadne skratky. A Zivot prinasa cela $kalu
neuveritelnych chuti!

Vsetky kroky, ktoré sme uz spomenuli, st jednoduchsie, ak méte
podporu rodiny alebo komunity. Motivovana komunita a rodina
zapojené do zmeny prinasa benefity. Toto zapojenie zaroven pomaha
ostatnym, ktori tieto zmeny nedokazu prijat tak rychlo alebo nemaja
okolo seba podporné prostredie, lepsie porozumiet ich dolezitosti.
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BOX 2:

Napriek tomu, Ze vo vyskume vedicom k trvalo udrzatelnému
stravovaniu sa dosiahol konsenzus ohfadom mnohych globalnych
problémov, sme si vedomi, Ze lokalny kontext zohrava dolezita
rolu. Pontikame opis niektorych beznych mytov, s ktorymi sa
mdZete stretnit, ak nebol zohladneny lokalny kontext.

ZMENA JE NA NASOM TANIERI:

MYTUS 1:

Realita: Nie vZdy, zilezi na lokalnom kontexte. Zakladnym pravidlom
je snaha vyuzit lokélne suroviny pocas ich sezony. Niektoré nase
miestne potravinové retazce st vsak vysoko industrializované a nie
vSetci vyrobcovia potravin postupujt zodpovedne vzhladom na Zivotné
prostredie, ¢i uz pri vyrobe alebo skladovani potravin. Certifikacia je
prednostne zaloZené na hodnoteni celého Zivotného cyklu a moze vam
pomdct zorientovat sa v tomto komplexnom probléme (pozrite si Box 3).

MYTUS 2:

Realita: Nemusime. Samotné konzumovanie mésa nie je hlavnym
environmentalnym ¢i zdravotnym problémom. Problémom je jeho
nadmerné konzumovanie. V Eurépe sa vyrobi viac masovych vyrobkov,
ako dokazeme spotrebovat, a skonzumujeme ich viac, ako je pre ns
vhodné. Aby sme dokézali udrzat sektor Zivo¢isnej vyroby, viac ako
polovicu vypestovaného obilia spotrebujt hospodarske zvierata a nase
postupy intenzivneho pol'nohospodérstva prispievaji k poskodzovaniu
biodiverzity, zhorsuju stav pody aj klimy.+

MYTUS 3:

Realita: Nie vzdy, nie v§ade. V strednej Eurépe mé chov dobytka dlha
tradiciu a pre niektoré krajinné celky moze byt trvalo udrzatelny

chov environmentélne prospesny. N4s aktudlny pristup k produkeii

a spotrebe mésovych vyrobkov vSak devalvoval tradi¢nu tlohu tohto
odvetvia aj pri formovani krajiny. V dobre spravovanych prirodzene sa
vyskytujacich ekosystémoch nie je produkcia takého mnozstva mozna.
Tento problém rastie spolu s narastom globalnej populacie.

MYTUS 4:

Realita: Nie je to také jednoduché. Casto sa az prili§ zameriavame
na emisie sposobené prepravou exotického ovocia a snazime sa mu
vyhybat. Emisie sp6sobené prepravou stravy v§ak dosahuji menej
ako 10 % celkovych globalnych emisii — v porovnani s emisiami
sposobenymi pestovanim plodin je to iba zZlomok. Ano, emisie
vznikajtce pri preprave maja svoju rolu, ale ak odolate nakupu
avokada v supermarkete, do ktorého ste sa presli peso alebo na
bicykli, nezleps$i sa tym trvala udrzatelnost vasho stravovania.

MYTUS 5:

Realita: Vplyv spotreby mésa a cestovania nie je vzajomne zamenitelny.
Bez ohl'adu na to, ¢i je niektory zo sektorov zodpovednych za emisie
maly alebo rozsiahly, v kazdom potrebujeme znizit ich produkciu

a vyhnut sa budiicemu nérastu, aby sme mali vobec Sancu vyrie§it
klimaticku krizu a krizu znizZovania biodiverzity. Neexistuje pre nikoho
z nés ziaden pevne urceny ,environmentalny rozpocet®. Uz teraz

Zijeme v ,Cervenych ¢islach, prekrodili sme hranice, ktoré planéta
dokéze zvladnut, a na obnovenie stratenej rovnovahy medzi spotrebou
a zachovanie bezpecia nasej planéty musime svoju spotrebu zmenit

v mnohych oblastiach.
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BOX 3:

Vyber akéhokol'vek vyrobku je iba jednym vlaknom z celej siete
prepojeni a stvislosti dopytu a ponuky, ktoré ovplyviiujia vsetky casti
nasej planéty.

Starite sa uvedomelym spotrebitelom.

« Sledujte, odkial pochadza vasa strava. Pytajte sa obchodni-
kov s potravinami, mésiarov aj obchodnikov s rybami, odkial
pochadzajt ich vyrobky.

e Podporujte podniky, ktoré transparentne informujit o zlozkach
nimi vyrabanych potravin aj o ich pévode.

« Ak spolo¢nost odmietne pouzivat trvalo udrzatel'né zlozky,
zvazte nadkup inej znacky.

« Ak st sti¢astou vasej stravy ryby ¢i iné méso, snazte sa porozu-
miet jeho povodu: ste to, o jete.

« Nakupujte potraviny, ktorych pévod je certifikovany ako
udrzatelny.

e Podporujte drobnych miestnych farmarov a snazte sa zaplatit
im férova sumu.

potravin, ani ich praktiky. Certifika¢né systémy pomahaja zlepsit
nasu orientaciu. Nase narodné aj regionélne certifikaty sa nie len
dokladom kvality vyrobkov, ale ich niektoré standardy pokryvaju cely
proces ich vyroby.+® Odporaé¢ame napriklad certifikaty Bio, Rainfo-
rest Alliance, MSC, ASC, ako aj oznacenia NutriScore resp. EcoScore.

o
@n
@

Vyhladajte stadie hodnotenia zZivotného cyklu (Life cycle asses-
sment (LCA)), ktoré vim pomdzu zorientovat sa v hodnoteni trvalej

ar1930 / Ad

udrzatelnosti roznych spésobov vyroby potravin. Tento komplexny
pristup umozriiuje sledovat vyrobu potravin a potravinovy retazec -

v ramci celého systému vyroby a dodavania potravin. Vysledky - - " -~
pokryvajtce cyklus (kym sa produkt dostane na vas stol) st odlisné

pre kazdy Specificky typ potravin, a to dokonca aj na Grovni kon-

krétneho produktu, a zavisia aj na dalsich faktoroch. 2 Pri porovna- Trvalo udrzatelné stravovanie je flexibilné, vdaka ¢omu ho viete prisposobit svojim preferenciam a potrebam. Cielom je postupny posun
vani vysledkov LCA treba byt velmi opatrny a pozorny, inak mozno k strave, ktora bude zalozend najma na rastlinnych zlozkach, s obéasnym vychutnanim si masovych ¢i inych vyrobkov zZivoéisneho

g ief A A A . 7 Ve z 7 v 7 .7 v

TIahko dospiet k nespravnym zaverom. povodu. Postupne, ako sa rastlinna strava stane centrom vasich stravovacich navykov, uréite zaznamenate pozitivne zmeny vo vasom

zdravi, na Grovni energie aj v celkovom prostredi.
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METODA LIVEWELL

Organizacia WWF-CEE poverila spolo¢nost Blonk Sustainability
Tools vypracovanim analyzy, ktor4 je zdkladom tejto spravy,

s ciefom identifikovat udrzatel'né stravovanie dospelych z troch
stredoeurdpskych krajin: Ceskej republiky, Mad'arska a Slovenska. Na
vytvorenie tychto metdd stravovania pouzila spolo¢nost Blonk softvér
na optimaliziciu diét Optimeal®, néstroj, ktory aplikuje matematické
techniky optimalizacie diét s cielom stucasne znizit vplyv stravovania
na zivotné prostredie a splnit vSetky vyzivové a cenové poziadavky,

.y

v snahe ¢o najviac sa pribliZzovat si¢asnému stravovaniu.

Analyza predstavuje tri optimalizované scenare stravovania:

1. Nutrient Adequate, optimalizovany pre vyzivové smernice (prijem
Zivin aj vyZivové smernice zaloZené na potravinach); 2. Climate
Target, optimalizovany pre vyzivové smernice a ciel zmeny klimy na
rok 2030, pri¢om sa zaroven obmedzia vSetky ostatné environmen-
talne limity a naklady na optimalizovanu stravu na troven referenc-
nej stravy; a 3. Acceptability Balance, scenar identifikujtici najnizsie
mozné zniZenie emisii sklenikovych plynov, ktoré najlepsie vyvazuje
kultdrnu prijatelnost a zarover spitia vyZivové, environmentélne

a cenové limity. Tento scenar je uvedeny v tejto sprave.

Spolo¢nost Blonk Sustainability Tools vykonala vyskum s pouzitim
najlepsich dostupnych tdajov. Zakladom pre sti¢asné stravovanie
v tejto Stadii st tdaje z prieskumu stravovania, ktoré zhromazdil
Eurdpsky trad pre bezpecnost potravin (EFSA) v komplexnej
europskej databaze spotreby potravin EFSA.4° Sthrnné Statistiky
udajov o spotrebe potravin uvadzanych v gramoch na den boli
ziskané pre dospela populéciu (vo veku 18-64 rokov) z najnovsieho
dostupného prieskumu v Ceskej republike, na Slovensku

a v Madarsku. Zakladom pre vypracovanie referen¢nych jedalnych
listkov bol systém klasifikacie potravin EFSA FoodEX2 na

hierarchickej arovni 3, ktory bol upraveny pomocou nizsich alebo

vyssich hierarchickych Grovni, aby lepsie odrazal environmentalne
a nutriéné rozmery stravy.

ZMENA JE NA NASOM TANIERI:

Ked budu k dispozicii lepsie idaje, WWF-CEE sa bude snazit zopa-

kovat tato analyzu stravovania.

Udaje o nutri¢nom zloZeni boli ziskané z databaz zloZenia potravin
v jednotlivych krajinéch.

Aby sa zabezpectilo, Ze optimalizovana strava je nutri¢ne primeran
a v sulade s vyzivovymi odportéaniami pre dant krajinu, uplatnili
sa obmedzenia tykajice sa Zivin a skupin potravin. Tieto obmedze-
nia boli odvodené z kombinécie vyzivovych odportcéani pre jed-
notlivé krajiny, referenénych hodnét zivin EFSA a tolerovatelnych
hornych limitov prijmu vitaminov a mineralnych latok.

Na zabezpecenie toho, aby boli zmeny v stravovani navrhnuté v sce-
nari Livewell realistické, bol rozsah zmien v ramci kazdej skupiny

potravin obmedzeny - nie menej ako 33 % sti¢asnej tirovne spotreby
a nie viac ako 150 % sti¢asnej Grovne, pokial si vyzivové poziadavky

nevyzadovali va¢sie zmeny.

Maximalny limit uplatiiovany na potraviny zodpoveda 99. percen-
tilu spotreby. Ako d’alsie obmedzenie bola pridané aj cena, aby sa
zabezpecilo, Ze naklady na modelované stravovanie neprekrocia
naklady na sti¢asnd priemernt spotrebu.

Environmentélne vplyvy vSetkych potravinovych vyrobkov v refe-
renc¢nej strave sa ur¢uji pomocou metodiky hodnotenia Zivotného
cyklu (LCA), podla noriem ISO 14040/140445°5 a s vypocitané
podla met6dy hodnotenia vplyvu ReCiPe.5? To znamen4, Ze pri
vypocte vplyvu potravin na Zivotné prostredie sa zohl'adnuje cely
zivotny cyklus: pestovanie, spracovanie, preprava, montaz, balenie,
distribticia, maloobchod, spotreba a spracovanie odpadu. Kone¢né
fazy zivotného cyklu, od distribucie aZ po koniec Zivotnosti, boli
modelované podla predvolenych hodnét stanovenych v metodike
Environmentalna stopa vyrobku.53
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Ked'Ze pre region vychodnej a strednej Eurdpy nie je k dispozicii
Ziadna $pecializované databaza LCA pre potraviny, hlavnym zdro-
jom environmentélnych tidajov sa stala databaza Optimeals EU,
ktora obsahuje takmer 160 potravinarskych vyrobkov reprezentu-
jucich priemerny eurdpsky trh. Stbor tdajov bol upraveny tak, aby
lepsie reprezentoval region strednej Eur6py vytvorenim ,trhového
mixu“ pre stredntt Eurdpu a prispésobenim aj d'alsich zdkladnych
procesov (napr. elektrina, voda atd’.).

Vplyv na Zivotné prostredie sa posudzoval na zéklade viacerych
ukazovatelov - uhlikovej stopy, emisii sklenikovych plynov vratane
zmeny vyuzivania pody, zdberu pody, vyuzivania vody, acidifikacie,
sladkovodnej eutrofizicie, morskej eutrofizacie a straty biodiverzity.

Této $tudia sa zameriava predov$etkym na uhlikova stopu, pretoze
zniZenie emisii zo stravy je nevyhnutné na zabezpecenie toho, aby
globalne oteplovanie neprekrocilo hranicu 1,5 °C. Preskimali sme
niekol'’ko scenérov veducich k zniZeniu emisii sklenikovych plynov
a obmedzili sme Sest d'alsich environmentéalnych faktorov tak, aby
sa nezvysili.

Aby sa oteplovanie udrzalo pod 1,5 °C, je potrebné do polovice
storodia znizit celkové globélne emisie sklenikovych plynov na
nulovi uroven. Analyza v tejto sprave vychadza z emisnych cielov
potravinérskych systémov na roky 2030 a 2050 odvodenych

z globélnej bilancie emisii oxidu uhli¢itého IPCC na zabezpedéenie
stladu s 1,5 °C. Tieto ciele, prepocitané na kvoty uhlikovej stopy
na obyvatel'a v oblasti potravin, st 2,04 kg a 1,10 kg CO2e na osobu
a den do roku 2030 a 2050%.

Optimalizovana strava opisana v tejto sprave identifikuje najnizsie
mozné zniZenie emisii sklenikovych plynov, ktoré je prijatelné

v danom kultdrnom kontexte a zaroveti spiiia poziadavky na vyzivu,
Zivotné prostredie a néklady. Uvazovali sme aj o ambici6znejsich
zmenéch v stravovani, ktoré by viedli k splneniu klimatickych
cielov IPCC na roky 2030 a 2050 pri si¢asnom splneni vyZivovych
a nakladovych poziadaviek, ale tieto vysledky v tejto sprave
neuvadzame.

Podrobnej$iu metodiku ngjdete v technickej spréve.
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