KVALITNISTRAVA'Z

jako cesta ke zdravi a vyssi kvalite zivota

Kvalita Semafor
potravin zdravi

KVALITA ZIVOTA je méfitelnd mirou prozivani harmonie, sebevédomi a svobody
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ZDRAViA KRASA Nejvétsi vliv na zdravi ma zivotni styl

Zdravi mate ve svych rukou

Vyziva podporujici zdravi
prispiva ke snizeni

Vyziva podporujici zdravi
bez zohlednéni environmentalnich rizik stravy

Zdravi je stav uplné

. télesné, duSevni a spolecenské ° : 1 vyskytu hypertenze 0 33% — 50% : . e .
© . . . . o LUSTENINY, OBILOVINY ZIVOCISNE POTRAVINY :
: Spo kOJenOStl . . . obiloviny se viemi slozkami x vysoky obsah energie, .
. . . umrti na kardiovaskularni 0 . . zma bilkovin, tukd, :
. . o 2 onemocnhéni 033% - 50% ° X neobsahuji ochranné latky .
. . . . ZELENINA A OVOCE x maji nizkou antioxidaéni :
. . vs o o © = aktivitu .
N anejen neprltomnOSt . 10% 3 vyskytu rakoviny 0 25% - 50% . OLEJNI',\TA SEMENA . X jsou zesilovatem :
0 26 2 5 . . v vysoky obsah ochrannych kontaminace zivotniho .
: néjakého neduhu. . . . latek, piedevsim vlakniny —— .
. . . 4 vyskytu cukrovky 040% - 90% . / vysoky obsah v dne$ni :
. . . . stravé nedostatkO\Il)'lcE SUL, DENATUROVANE .
. . N N vitamint a mineralnic F .
: . . 5 operaci zluéniku 0 75% . latek ;IS‘@?E!X&Z‘ZEQ&NY .
: : : ) ) M ZAVEST SPRAVNY PITNY Whigpranaphllsorans e, :
. . . 6 vyskytu zlomenin . 5 apod.), které maji zpravidla: .
. . . . REZIM - odstranéné vyzivné latky .
. . . . . . . v-d < I, k b- . .
: e : B Zivotni styl M Zivotni prostiedi : 7 vyskytu obezity . pridané latky abiogenni :
: organizace (WHO) 1948 . Dédic¢nost B Zdravotni péce . . .
SILAAMOC Vliv stravy na vykonnost gladiatorti Vliv stravy na intelektualni vykonnost Vliv stravy na intelektualni vykonnost

V dnesni dobé

jsou nejveétsi
prekazkou vysokého
intelektualniho
vykonu deprese.

Lehka ovocna

a zeleninova jidla
podporuji intelektualni
a fyzicky vykon

i vodpolednich hodinach
po obédé.

Vliv stravy na vykonnost sportovcti

Pro zvyseni vykonu

a vytrvalosti sportovcu
jsou dnes doporucovana
zeleninova, nebo ovocna
jidla doplnéna obilovinami,

lusténinami a olejnatymi

Leonardo Da Vinci souvisi s nedostatky

semeny. (1452-1519) ve vyzivé (napf.
nedostatek horciku
L nebo vysoka hladina
Jan Miiller Naopak po konvencnim homocysteinu).

Mistr svéta v thajském boxu obédé zpravidla usiname.

v super tézké vaze. Dvacet roku je
vegetarianem, boxuje osm rokd.

Gladiatofi ve Starém Rimé svoji silu a vytrvalost
stavéli na konzumaci jeémene a lusténin.
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¢ Jejich vznik uzce
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ROZVOJAVZTAHY Sklenikovy efekt z rGiznych

zptlisobi stravovani
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Socialni vlivy vyzivy

HLAD PREJIDANI

Socialni vlivy vyzivy
Setfeme vodou

20 %

Na obyvatele a rok v kilometrech ujetych automobilem*

Vliv zplisobu stravovani na zmény klimatu

Cisla zaloZena na nasledujicich zdrojich:
Dlouhy stin hospodaiskych zvitat, UN Organizace pro vyzivu a zemédélstvi,
2007. Svétovy Institut zdrojq, (¢isla reprezentuji, Konecné uziti/aktivity”)

* ekvivalent emisi CO, automobilu BMW 118d s emisemi 119 g CO,/km.
Zdroj: Foodwatch, Der Spiegel.

Zdroje: UNICEF, Tiskové centrum, kvéten 07. Monbiot “The Pleasures of the Flesh’,
2008. Lester R. Brown, Outgrowing the Earth, chap. 3, W.W. Norton & Co., 2005

Zdroje: Vodni slozka pfi produkci potravin v Kalifornii, Water Education
Foundation, zafi, 1991.

: . - . 5000 4664  *
° . . . < o
5 4953% B Hospodafsks zvitata . Veganstvi : 923 miliona hladovych 1,2 miliardy obéznich : § 4000 .
. 5% 18% B Primyel : . 281 km . Bio zemédélstvi : 5,5 miliond déti kazdym 80 % euro-americké civilizace : S o
: 6% Y . . Lo , rokem umird na podvyzivu predcasné umira na rakovinu 0 -5 3000 .
5 M Doprava . - 629 km . Tradi¢ni zemédélstvi a srde¢né cévni choroby : % :
: Energi . a e : : £ 2000 .
o 10% nergle :  Vegetarianstvi : o o ) o : 2 .
. 16% B Zemédélstvi . _ 281 k 5 Potfeby viech hladovéjicich by 14krat pokrylo 760 miliont 5 g :
. . C 1km c tun obili, kterym je kazdoro¢né krmen dobytek. . » 1000 .

B Obytné budovy o 5 . .
: B Odlesriovani ;I <:; < : o : L i :
. . 0 . 1 HEKTAR PUDY VYPRODUKUJE OBZIVU PRO - Spotreba vody Celé Porce  Porce

B Komeréni budovy . T . . .
. Odpad . Strava zahrnujlq maso . .l Zemédélstvi veganské kuiete hovéziho -
. 3 o 5 . . 2 .
. 13% Dal':, : 4377 km © 22lidizbrambor 2 lidi z jehné&éiho - M Pramys| e BT RO
. ' . ™ - 19ldizryze 1 &lovéka z hovéziho : ' Domécnosti :

. . .
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KVALITA POTRAVIN - jen z kvalitnich potravin muze byt kvalitni jidlo
: Jen z kvalitnich potravin mize byt . 1.Zemédélska produkce a prvovyroba : 2. Potravinaiska vyroba : 3. Pfiprava jidel v gastro provozech a doma :
: kvalitni jidlo . . . :
: : PRIKLADY PLUS VLIVU PRIKLADY MINUS VLIVU : PRIKLADY PLUS VLIVU PRIKLADY MINUS VLIVU : PRIKLADY PLUS VLIVU PRIKLADY MINUS VLIVU [J
E »Necht tvé potraviny jsou - . . :
; tvym lékem, ane tvé léky - 1.BIO 1. GM POTRAVINY : 1. Pouziti kvalitnich 1. Pouzivd GM potravin : 1. Postupy, které 1. Potraviny s vysokym .
: tvymi potravinami.” : (ekologie, vice Zivin) (neplodnost, problémy : potravin a potravin se snizenym : eliminuji vliv obsahem aditiv :
. . . s imunitou, zrychlené . obsahem Zivin . abiogennich latek :
: _ . : 2. LOKALNI starnuti, atd.), : 2. Postuptl bez chemie : (kvések, délka vareni, 2.Technologie c
. lfgpeicaiis;, .68l gl . (ekologie, ekonomika) o : o o 2. Pfidava abiogenni . apod.) kontaminujici :
. . 2. UMELA HNOJIVA . 3. Nesnizuje obsah Zivin aditiva . (hlinikové &asti strojd, .
: : 3. FAIRTRADE (nedostate¢na vyziva : L ) : 2.Technologie, které neregulované vafreni, .
C : (fér odmeény délnikiim) rostlin, méné Zivin) : 4. :)dkstranUJe abiogenni 3. Zbavuje potravinu : zachovavaji ziviny apod.) .
. . I . . ’t 2590 o . . . 2 . . . .
. 1 Zemédélska produkce . . e Gplyjen . (vafeni v pare, vareni . .
c c c a ochrannych latek c za nizkych teplot) 3.Technologie, .
. e . . . nezachovajici Ziviny .
o 2 Potravinaiska vyroba . o o (nevhodné teploty, >
. nevhodné skladovani, :
. 3 Priprava jidel c . c apod.) :

. . .
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SEMAFOR ZDRAVI - kvality zpUsob( stravovani
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° . o o Ve 7 ¢ . z ° e or . ¢ v 7 s v _ ers H
: Semafor kvality zpasobu stravovani : Vliv Semaforu na zdravi : Zasady semaforu pro jidla a potraviny : Doporuceni Semaforu pro vybér jidel :
: . . sestavovani jidel  vybér potravin . 5
. : KONVENCNi : ZACHOVAVAJI CEIRVEN'EV Jil?léo SESKLADA .
. _ . . 5 AT SN . 5 PUVODNI SKLADBU  Z PREVAZNE CERVENYCH 5 A E ATY :
: CESKA KUCHYNE OSMDESATYCH LET : o i e (E10-2020) e e il (70 . POKRMUAJEJICH  POTRAVIN, ZELENINA/ : CESK,A KUCHYNE O§MDFSf\TY§ﬂ T .
: KONVENCNI zplisob stravovéani dnesniho . nafjoroyych onemocacnt PP . CHUT OVOCE SE PRIDAVA . Zeleifle) tato J'dl? mel'.yo[,'tjen vyjimecne .
. Ay = . 2. Je jednim z hlavnich faktor( srde¢né cévnich .« (nové potraviny jen K JIDLUM DLE TRADICE . a nemocni by se témto jidlim méli zcela 5
. primérného obcana. 5 . 5 p Y] : :
. . chorob, obezity a cukrovky . pokud se nezméni (€ervena masa, bila mouka, . vyhnout. :
. : Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) : plvodni chut) fepny cukr, apod.) : .
- : o S— : ZACHOVAVAJI ZLUTA JIDLA SE SKLADAJI : :
0 MODERNI ODLEHCENA JIDLA . »ZDRAVY” CI RACIONALNI . PUVODNISKLADBU  ZE ZLUTYCH POTRAVIN, e ) o :
. o T T T ST : Poskozuje zdravi cca 0 10% — 30% : POKRMU, ALE CHUT  VZDY ZELENINA/OVOCE : MODERNI ODLEHCENA JIDLA :
: i'(ompromiglmezi poznatkiegzc; OSV;aZ\i/\?g/anl o méné ne strava konvenéni. . (SE MUZE JIZMENIT  (dribezia ribi maso, syrky, . Tato jidla by méli stravnici volit jen tehdy, .
. . . , eei7oviR e . nové potraviny jen moucné pokrmy z vic ja . it by 4 ici .
5 a soucasnymi stravovacimi navyky. : Na zdkladé srovndni viivu na zdravi riznych : pokud se nezmeni 30% celozmngch obilovin - pokud se citi byt v dobré kondici. .
. . zpusobu stravovdni . - . e P . .
D : : plvodni skladba jidla) nebo lusténin, apod.) : .
0 . o P ‘ 5 ZELENE JIDLO SE SKLADA % JIDLA PODPORUJICI ZDRAVI .
. MODERNI ZDRAVA JIDLA . VYZIVA POBPORUIICI ZDRAVE E SEELLUL T A A FosEuiLY . Tato jidla by méli volit stravnici pro zvyseni .
: VYZIVA PODPORUJICI ZDRAVI Ktovani . Prispiva ke zlepseni zdravotni stavu . POTRAVINY VOLNE ZELENINA/OVOCE . de oy mell k dobré ki % Y .
: IVA PODP( ¢ — respektovani . 0 30% — 90%. . A MOHOU MIT (tofu, Klaso, apod,, mougné . a udrzovani své jinak dobré kondice. 5
. soucasnych védeckych poznatkd bez : T : INOVOU SKLADBU  pokrmy z vic jak 50% : Pro nemocné a obézni by tato jidla mély :
. kompromisu . i Zaktllffje L A g 8 POKRMU celozmnych obilovin nebo . byt zakladem, ktery podpofi a urychli .
: : poznatku o vyzive : lu$ténin, apod.) . jejich lécbu .
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Ceska spole¢nost pro vyzivu a vegetarianstvi Www.CSVV.cZ
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