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1. ZIVINY AVODA
1.1. Uvop

Pro pochopeni celé problematiky vyzivy jsou nezbytné znalosti o struktufe a funkci
zazivaciho traktu a o jednotlivych zivinach. Bez téchto zakladd 1ze jen tézko vysvétlit roli
VyZivy v patogenezi aterosklerdzy, diabetu, nadorti a dal$ich chronickych onemocnéni, tézko
se bavit o vyzive ve staii i t€hotenstvi.

Podrobné je tfeba probrat bilkoviny, tuky a sacharidy - jak se déli s ohledem na svoji
strukturu, pro¢ jsou pro organismus dulezité¢ a v jakém mnozstvi, ve kterych potravinach jsou
ptitomny, jaka jsou rizika z jejich nedostatku a nadbytku. Alespon stru¢né informace musi
zéci ziskat o mineralnich latkéach, stopovych prvcich a vitaminech - proC jsou potiebné, jaké
jsou jejich hlavni zdroje, kdy dochazi ke karenci a jak se projevuje. Odnést by si vSak také
meli ponauceni, ze ani zde neplati ,,(im vice, tim 1épe“, nebot mohou hrozit 1 rizika
z nadbytku. Velmi dulezité, ale Casto opomijené téma je voda a pitny rezim.

Potiebné informace jsou ve uvedeny v jednotlivych ¢lancich pro déti, nemé proto smysl je
opakovat na tomto misté. Neodpustim si vSak varovani pfed jednostrannym, Cernobilym a
ptili§ zjednoduSujicim vykladem. Hezky to 1ze demonstrovat na ptiklad€ tukii, u nichz se
tradi¢né setkavame se dvéma myty:

a) tuk je nejvetsi nepiitel ve vyzive a je tieba ho z vyZivy zcela vyloucit;
b) vsechny zivocisné tuky jsou skodlivé a rostlinné zdravé.

Jak to tedy je? Urcité mnozstvi tuku ve vyzivé byt musi. Kromé toho, Ze tuk je vyznamnym
zdrojem energie a nositelem liposolubilnich vitaminti, jeho hlavni slozky - mastné kyseliny -
maji v organismu mnoho dalSich funkci. Jsou soucasti vSech bunéénych membréan, plni
regulaéni roli (ovliviyji ¢innost riznych bunécnych receptort, vznikaji z nich eikosanoidy a
dalsi dalezité latky). Pfitom nékteré mastné kyseliny jsou esencialni, organismus si je
nedokédze vyrobit z jinych slozek a musi je pfijimat z potravy. Problém tuky ptedstavuji,
pokud jich je ve vyzivé nadbytek (riziko obezity, n€kterych nadortt).

Vedle kvantity je dulezita kvalita tuku, dana slozenim mastnych kyselin. Pro¢? Inu proto, ze
jednotlivé skupiny maji v organismu zcela odlisné efekty, nekteré zvysuji riziko chronickych
neinfekénich onemocnéni (a je tieba je omezit), jiné plisobi ochranné (a jsou ve vyziveé
vitany!). Jinymi slovy, podle toho, jaké mastné kyseliny tuk obsahuje, mize byt Skodlivy
anebo naopak velmi prospésny!

S ohledem na tyto poznatky se doporucuje, aby tuky vyzivé hradily pfiblizné 30 % energie,
Z toho maximaln€ 10 % ma pfipadat na nasycené mastné kyseliny a 1 % na trans izomery
mastnych kyselin. Polyenové mastné kyseliny maji hradit 7 - 10 % energie, ztoho n-6
priblizn¢ 5-8 % a n-3 cca 1-2 % (tj. pomér n-6 : n-3 cca 5:1). Zbytek (nejvice, 10-15 %
energie) uhradi monoenové mastné kyseliny.

V nasi stravé mame v priméru vice tuku, nez je zaddouci - omezeni jeho celkového piijmu tak
je na misté. Ruku v ruce s tim musi jit Gprava spektra piijimanych mastnych kyselin (nutno
omezit nasycené¢ kyseliny, eliminovat trans izomery, naopak preferovat zdroje cis-
nenasycenych mastnych kyselin). Je proto tfeba alespoii orientacné znat, v jakych potravinach
se které mastné kyseliny nachazeji. Nemén¢ dulezité je také védét, k jakému ucelu jednotlivé
tuky a oleje pouzivat (napft. oleje s vysokym obsahem polyenovych kyselin se snadno oxiduji
a nesmi se tepelné ptili§ namahat — nehodi se tedy na smazeni).

Co se tyCe druhého mytu: zivocisného ptivodu jsou i rybi tuky, s velice prospéSnymi n-3
polyenovymi mastnymi kyselinami (EPA, DHA). Naproti tomu v kokosovém a
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palmojadrovém tuku je velké mnozstvi aterogennich nasycenych mastnych kyselin (zejména
kyseliny laurové a myristové), dokonce vice nez v sadle ¢i mlééném tuku. Kokosovy tuk se
pfitom pouziva pii vyrobé zmrzlin, rostlinnych Slehacek a nédhrazek smetany do kavy. Ze
zdravotniho hlediska tato ndhrada mlécného tuku rostlinnym vyhody nepiinasi, ba naopak.
Ideélni neni ani olej palmovy, s vysokym podilem kyseliny palmitové.

Dalsi kratkd poznamka se tyka sacharidi. V jejich piipadé se tradicné doporucuje omezit
jednoduché cukry a preferovat polysacharidy. I u potravin, které obsahuji polysacharidy
(napft. skrob), je vSak nutno zohlednovat hodnotu glykemického indexu. Jeho hodnota zélezi
na mnoha faktorech, napt. poméru amylézy a amylopektinu ve Skrobu, pfitomnosti vlakniny,
kyselosti, pfitomnosti ¢i neptitomnosti tuku, zptisobu kuchyniské upravy. Konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem neni pfili§ vyhodnd, vede ke zvySenému vyplavovani

vvvvvv

aterosklerdzy, diabetu a n¢kterych dal§ich onemocnéni.

1.2. CiL

Zaci by po absolvovani vyuky méli znat:

= hlavni Casti zazivaciho traktu, principy traveni a vstfebavani Zivin, roli jater v latkové
pfeméné

= charakteristiku hlavnich Zivin

» vyznam bilkovin, jejich zakladni déleni, doporuceny piijem, rizika z nedostatku a
z nadbytku, zdroje ve vyzivé

= vyznam sacharidu, jejich déleni, potiebu, rizika z neadekvatniho piijmu, zdroje ve vyzivé

= pojem glykemicky index, déleni potravin na zdklad¢ hodnoty glykemického indexu, rizika
konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem,

= vyznam vladkniny ve vyZivé, jeji typy a zdroje

= vyznam a dé¢leni tuku, jejich doporuceny piijem, rizika z nedostatku a nadbytku, zdroje
tukil ve vyzive

= roli cholesterolu v organismu, cholesterol endogenni a exogenni, zdroje ve vyzive, rizika
spojena se zménénymi hladinami cholesterolu v krvi

» charakteristiku a vyznam hlavnich mineralnich latek a stopovych prvki

= charakteristiku a vyznam jednotlivych vitamind

= vyznam antioxidantl ve vyzivé

» vyznam a potiebu vody, problematiku pitného rezimu (co pit a v jakém mnozstvi), rizika
nedostatecného piijmu tekutin.

1.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni pocet hodin:
Zazivaci trakt, traveni a vstiebavani 1
Bilkoviny, sacharidy, glykemicky index, vlaknina 1
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Tuky a cholesterol 1
Mineralni latky, stopové prvky, vitaminy 1
Voda, pitny rezim. 1

1.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

1.5. TEXTY PRO DETI

1.5.1. TRAVICIi SOUSTAVA A JEJI FUNKCE

1.5.1.1.1. Travici soustava a jeji funkce

Jak vypadda ndS travici trakt, jaké jsou jeho hlavni funkce a prol jsou jdatra prezdivina
,»chemicka tovarna“,

Tréavici soustava je vstupni branou, kterou se do naseho téla dostavaji tuky, cukry, bilkoviny,
vitaminy, mineralni a jiné latky dileZzité pro spravné fungovani lidského organizmu.

Traveni Zivin

Potrava, kterou nase télo pfijme, prochdzi travici soustavou, kterd piijatou potravu zmékcuje,
posunuje trdvicim Ustrojim a promichava s travicimi enzymy vyluCovanymi slinnymi
zlazkami a slinivkou bfisni a se ZIu¢i ze zlu¢niku. Cilem tohoto procesu je rozstépit potravu
na jednodussi slozky — tuky se $tépi na mastné kyseliny a glycerol, sacharidy na jednotlivé
jednoduché cukry (glukdza, fruktdza apod.) a bilkoviny na aminokyseliny.

Na traveni se podili Fada travicich enzymi. Sacharidy jsou ¢aste¢né rozkladany jiz v dutiné
ustni ptyalinem, enzymem pfitomnym ve slinach. K jejich dal$imu St€peni dochazi pak az
Vv tenkém stieve, protoze kyselé prostfedi zaludku ¢innost ptyalinu zcela utlumi. Kyselé
prostfedi zaludku je vSak potitebné pro traveni dalsi ziviny, bilkovin. Ty jsou zde Castecné
rozloZeny pepsinem, ktery je aktivni pouze Vv kyselém prostiedi, které v Zaludku udrzuje
kyselina solna (HCI) vylu¢ovéana Zlazkami umisténymi ve sliznici zaludku.

V tenkém stfevé pokracuje Sté€peni vSech tii zékladnich zivin — tuk®, sacharidli a bilkovin,
pomoci pankreatické $t'avy. Bilkoviny jsou rozloZeny na jednotlivé aminokyseliny pomoci
trypsinu, chymotrypsinu a jinych enzymi; pankreatickd amyldza se podili na dal§im Stépeni
sacharidd. Tuky pfiijaté potravou jsou traveny v tenkém stfeveé za pomoci zluci a pankreatické
lipazy. Zlucové kyseliny se ze stieva zpétné vstiebavaji a vraceji se do jater, odkud jsou
vyluovany do zluce. Tento cyklus se nazyva enterohepatalni obéh Zlucovych kyselin.

Tréaveni je zcela dokonceno na povrchu bunék tenkého stieva, ze kterého vystupuje nekonecné
mnoho prstovitych vybézkl nazyvanych kartacovy lem.

Vstirebavani Zivin

Za pomoci stfevni sliznice se naStépené Ziviny vstiebavaji v tenkém stievé a jsou
transportovany do jater a odtud do krevniho ob&hu. Pouze lipidy (tuky) jatra obchazeji. Ze
stteva sice tuky rozloZzené na mastné kyseliny a glycerol vstupuji stejn¢€ jako jiné ziviny do
bungk stfevni sliznice, zde se ale mastné kyseliny a glycerol opét spojuji a formuji se spolecné
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S cholesterolem do tzv. chylomikrond. Vytvofené chylomikrony jsou transportovany
lymfatickou (mizni) soustavu déle do téla. V obou piipadech se krevnim obéhem dostavaji
ziviny do bunék, kde podléhaji dalsim pfeméndm. V bunikach dochazi k vlastni pfeméné latek,
ze kterych pak nase t€lo ziskava energii, tvoii nové latky, nahrazuje chybéjici slozky nebo si
je uklada do zasoby pro pozdéjsi potiebu.

Jatra jako chemicka tovarna

Jatra jsou v pravém slova smyslu chemickd tovarna, nebot’ jejich hlavni funkce jsou spojeny
S odstranénim Skodlivych latek z téla ¢i jejich pfeménou na latky télu neskodné. Kromé toho
jsou klicovym orgénem zajistujicim pifeménu zivin, podili se na traveni potravy v tenkém
stievé a zasahuji do mnoha dalSich dé&ja.

Jaterni bunky nazyvame hepatocyty, v nich probihaji vSechny jaterni procesy souvisejici
s metabolismem. Také se zde produkuji zlucové kyseliny, které spolu s vodou, cholesterolem,
fosfolipidy a jinymi latkami tvoii jaterni Zlu¢. Hustou, zlutozelenou, hotkou tekutinu, ktera se
Z jater vylucuje do zlu¢niku a odtud do tenkého stieva, kde se ucastni traveni tuk.

Jaterni bunky také vychytdvaji z krve glukézu (cukr) a skladuji ji do zasob ve formé
glykogenu nebo ji pfeménuji na tuky. Pfi hladovéni je glykogen v jatrech opét rozkladan na
glukdzu, ktera je uvoliiovana do krve. Jatra se podileji dale na pfeméné tukli a aminokyselin.
Jatra funguji v téle také jako detoxifikacni néstroj, jsou vybavena ucinnymi systémy, které se
podileji na odstranéni riznych Skodlivin. Je to napiiklad volny amoniak, ktery plsobi
neurotoxicky (je Skodlivy pro nervy), a dale rizné cizorodé¢ molekuly, které nemohou byt
vylou€eny moci. Ty jsou v jatrech pfeménény na neSkodné latky a vylou€eny Zlu¢i do stieva,
ptipadn¢ se dostavaji do krve, ktera je odnasi do ledvin. Probiha zde také odstranovani
ptebyteéného cholesterolu a hemoglobinu (Cervené krevni barvivo) z rozpadlych cervenych
krvinek.

V jatrech se tvofi nékteré hormony, jako je napiiklad angiotenzinogen, ktery ma vliv na
regulaci krevniho tlaku. Jiné hormony jsou v jatrech naopak likvidovany, napf. inzulin a
steroidni hormony.

Jatra jsou i1 zdsobarnou tuk (az 10 % jejich hmotnosti, glykogenu, Zeleza a vitaminti A, D, K
a B12).

Tlusté stievo a jeho bakterie

V tlustém stfevé dochazi ke zpétnému vstiebavani vody, sodiku a dalSich mineralnich latek.
Stolice obsahuje hlavné vodu, anorganické latky (vapnik a fosfaty), bakterie a vlakninu, nebot’
se do n¢j dostavaji pouze nevstiebatelné zbytky potravy, které jsou z€asti rozlozeny stfevnimi
bakteriemi. Ty jsou pfirozenou soucasti tlustého stieva a vyskytuji se zde ve velkém mnozstvi
(v tenkém stievé jich je mnohem méné, a to pfevazné v jeho koneéné Casti). Nékteré z nich
jsou pro nas velmi duilezité, vytvareji naptiklad vitamin K a nékteré vitaminy skupiny B, které
se ze stieva vstiebavaji do krve.

Tlusté stfevo ma také imunitni funkci, protoZe sliznice stfeva je obrannym valem, ktery chrani
télo proti vstupu cizorodych latek a bakterii.

Hnédd barva stolice je zplsobena barvivy, kterd vznikaji pfeménou Zluce plsobenim
stfevnich bakterii. Cinnosti bakterii vznikaji také plyny. Nékteré aminy a sulfidy se podileji na
zépachu stolice.

Pouzita literatura:
Ganong WF. Piehled l1ékatské fyziologie. H&H Jinocany, 1999
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Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=146:136&catid=4
9:travici-soustava-a-jeji-funkce&Itemid=99

1.5.2. TUKY VE VYZIVE

1.5.2.1.1. Tuky ve vyZzivé

O tucich, pro¢ jsou pro nds dileZité a v jakém mnoZstvi, jakd jsou rizika z nedostatku a
nadbytku a zdroje ve vyZivé.

Clovék k zivotu nutné potiebuje nejen slunce, vodu a vzduch, ale i pravidelny pfijem potravy
obsahujici zakladni ziviny — bilkoviny, sacharidy, tuky a dalsi latky nezbytné pro spravné
fungovani naseho téla (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atd.), a to v§e pokud mozno v
pfiméreném mnozstvi a vhodném vzajemném poméru.

Proc jsou tuky pro lidsky organizmus nezbytné?

Tuky jsou piirozenou a dulezitou soucasti nasi stravy. Jsou zdkladni slozkou bunécné
struktury, tvofi nejdilezitéj$i energetickou zasobu téla, zajistuji mechanickou i tepelnou
ochranu organismu, déle jsou z nich vytvafeny n¢které hormony (naptiklad pohlavni), zlucové
kyseliny a dal§i vyznamné latky. Tuky také umoziiuji vstfebavani vitamin rozpustnych v
tucich. V téle ¢loveka je asi 10 kg (n€kdy podstatné vic) tuku. Jeden gram tuku doda télu
energii asi 38 kJ (to je dvojnasobek nez u bilkovin a sacharidt).

Déleni a zdroje tuki

Tuky, neboli triglyceridy, se skladaji z mastnych kyselin a glycerolu. V Zivo€isné potrave jsou
Casto doprovazeny cholesterolem. Mizeme je délit podle riznych hledisek, tieba podle
pivodu na tuky rostlinné a Zivo€isné. Dnes vSak vime, Ze z hlediska jejich vlivu na zdravi je
vhodnéjsi délit tuky podle typu mastnych kyselin v nich obsazenych. Hovofime potom o
nasycenych, nenasycenych a trans-nenasycenych tucich.

Zdravi Skodlivé nasycené tuky (resp. tuky obsahujici nasycené mastné kyseliny) jsou
obsazené zejména v zivocisnych potravinach (kromé rybiho tuku) a v nékterych potravinach
rostlinného ptvodu (napf. kokosovy, palmojadrovy a palmovy olej). ZvySeny piivod
nasycenych tukil vede ke zvySené tvorbé cholesterolu v téle a ke zvySenému ukladéani tuku v
téle. Zvysuji riziko nemoci srdce a cév a také nddorovych onemocnéni.

Zvyseny piijem téchto tukl pfispiva ke vzniku a rozvoji mnoha riznych nemoci. Vyhybejme
se predevSim sadlu, tuénym masiim, uzenindm, pasStikdm, nadmérné konzumaci masla a
smetanovych vyrobki. Také n€které zmrzliny, nahrazky smetany do kavy a sladkosti obsahuji
casto velké mnozstvi nezdravych tukl, pfedevSim kokosového. Mame-li piesto chut
vyjimecné zhiesit a dat si ¢okoladu, vyberme si radéji pravou (obsahujici kakaové maslo),
nikoliv ¢okolddové pochoutky, které obsahujici ztuzené tuky s vy$§im obsahem trans
mastnych kyselin (viz dale).
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Nenasycené tuky (resp. tuky slozené piredevsim z nenasycenych mastnych kyselin) jsou velmi
piiznivé pro zdravi. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich, rybach, avokadu a ofeSich.
Vzajemné se 1i§i pomérem mono- a polynenasycenych mastnych kyselin.

Mononenasycené tuky jsou obsazeny hlavné v olivovém a fepkovém oleji (kyselina olejova).
Polynenasycené mastné kyseliny skupiny omega-6 (kyselina linolovd) jsou obsazeny
Vv rostlinnych olejich (slune¢nicovy, s6jovy). Z polynenasycenych kyselin skupiny omega-3
nachazime kyselinu alfa-linolenovou v nékterych rostlinnych olejich (Inény olej, dobrym
zdrojem je také fepkovy olej nebo vlasské ofechy), kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a
dokosahexaenovou (DHA) v rybich tucich.

Neékteré nenasycené mastné kyseliny jsou pro télo nepostradatelné a pii jejich nedostatku v
potravé dochazi v téle k riznym porucham, napt. k poruse srazeni krve. Nenasycené¢ mastné
kyseliny jsou dulezité 1 pro spravnou ¢innost mozku, zraku a pohlavnich z14z.

Trans tuky (tuky, které obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny): Jedna se o nezdravou
formu nenasycenych mastnych kyselin. Trans-mastné kyseliny se tvarem molekuly a
vlastnostmi vice podobaji nasycenym mastnym kyselindm, ale G¢inky na zdravi ¢lovéka maji
pravdépodobné jesté horsi nez nasycené tuky. V malé mife se vyskytuji pfirozené v tuku a
mléce prezvykavct (skotu, ovci a koz). Vznikaji také pii ztuzovani a rafinaci rostlinnych
oleji. Jejich mnozstvi uvadéji nekteti vyrobcei (naptiklad u ,,margarinii*) na obalech vyrobkii.
Podle dostupnych tudaji Ize fici, ze u nas jsou velkym zdrojem trans tuki
predevsim potravinaiské vyrobky vyrobené s pouzitim cukraiskych a pekarskych margarini
(rGzné susenky, oplatky, koblihy, tukové rohliky, a potencialné vSechny potraviny, které maji
na obalu napsano, ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk).

Cholesterol je latka pro té€lo na jedné stran¢ nepostradatelna a na druhé strané je rizikova
tvorbou Skodlivych plati ve sténdch cév. Vice se o cholesterolu doctete Vv €lanku Dvoji tvar
cholesterolu.

Kolik tukiu nase télo potirebuje?

Tuky by nemély tvofit vice nez 30 % z celkového energetického piijmu. Denné musi ¢loveék
pfijmout asi 8 g nepostradatelnych nenasycenych mastnych kyselin. Piijjem cholesterolu v
potravé by u zdravych osob nemél prekrocit 300 mg denné, pfijem trans-mastnych kyselin by
nem¢él tvofit vice nez 1 % z celkového piijmu energie.

V naSich podminkach byva p#ijem tukli (hlavné téch s pievahou nasycenych mastnych
kyselin) nadbytecny a je tieba ho omezit. Vysoky piijem tuku zvySuje riziko vzniku nadvahy,
obezity, onemocnéni srdce a cév a n€kterych druht rakoviny, napiiklad nadoru tlustého stieva
a nadoru prsu.

Pti vybéru vhodnych potravin musime dévat pozor na skryté tuky, které sice na prvni pohled
nevidime, ale mohou tvofit podstatnou ¢ast denniho pfijmu energie. Skryté tuky se vyskytuji
Vv uzeninach, sladkostech jako jsou zmrzliny, cokoldda, zakusky, dale v syrech, plnotu¢ném
mléce a v jinych tuénych mléénych vyrobceich.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékaiské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Bezpecnost potravin. A-Z slovnik pro spotiebitele

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=139:130&catid=5
0:tuky-ve-vyiv&Itemid=100
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1.5.2.1.2. Co si (ne)namazat na chleba

Vyhody a nevyhody nékterych potravindiskych produktii, které si béiné mazeme na chleba.

Na chleba si mizeme namazat prakticky cokoli. Zaméime vSak pozornost na bézné suroviny
jako jsou maslo, sadlo, pomazankové maslo, tavené syry a roztiratelné rostlinné tuky.

Na zacéatek néco o tucich

Tuky jsou pfirozenou a dulezitou soucasti naSi stravy. Mohou byt rostlinného nebo
zivocisného pltivodu a obsahovat nasycené, nenasycené a trans mastné kyseliny. A pravé
slozeni tukl urcuje jejich vliv na naSe zdravi. Nasycené mastné kyseliny a obzvlasté trans
mastné kyseliny maji negativni vliv na zdravi, zatimco nenasycené mastné kyseliny jsou pro
nas organismus prospésné.

Pro pouziti za studena, v naSem piipadé k namazani na pecivo, jsou podle nejnovéjSich
vyzivovych doporuceni vhodné piedevsim kvalitni rostlinné tuky, dale v sestupném potadi
pomazankova maésla, klasické méslo, omezené tavené syry, pak dlouho nic..... a vyjimecné 1
sadlo.

Rostlinné tuky
Rostlinné tuky se vyrabé&ji z rostlinnych oleji. D€lime je podle obsahu tuku a slozeni do
n¢kolika hlavnich skupin:
= pokrmové tuky jsou 100% rostlinné tuky, pouZzivaji se predev§im na smaZeni, napf.
Ceres, Omega.

= ,margariny* (spravné oznaceni je roztiratelné rostlinné tuky) - obsahuji max. 80 %
tuku. Vyrdbéji se 1 nizkotuéné varianty s 25 % tuku, které se pouZivaji jako tukové
pomazanky.
= smésné tuky - smési rostlinnych ztuZenych tukii a Zivoc¢iSného madsla, napt. Zlata

Hana.
V poslednich letech se roztiratelné rostlinné tuky stavaji vyznamnou soucasti nasecho
jidelni¢ku. Ty kvalitni jsou z vyZzivového hlediska dobrou volbou. Maji priznivé sloZeni
mastnych kyselin (vétSina z nich je nenasycenych), neobsahuji cholesterol a jsou casto
obohacovany o né¢které dalsi dilezité latky, jako jsou vitaminy (pfedevS§im A, E, D) ¢i
rostlinné steroly. Oproti maslu jsou dobfe roztiratelné a lze si vybrat ze Siroké Skaly tucnosti.
Nizkotuéné varianty jsou urCeny hlavné pro ty, ktefi potfebuji snizit svou hmotnost nebo
hladinu tuki a cholesterolu v krvi. Déti a mladez do této skupiny vsak vétSinou nepatii a je
vhodné zatazovat do jejich jidelniC¢ku (k namazani na pecivo ¢i do pomazanek) kvalitni
rostlinné tuky, které nemaji sniZené mnozstvi tuku.
Abychom mohli rostlinné tuky oznacit za kvalitni a vhodné ke konzumaci, museji mit nizky
obsah trans mastnych kyselin (TFA) - na obale vyrobku by mélo byt uvedeno, ze tuk
obsahuje méné nez 1 % TFA nebo stopy TFA. V dnesni dob¢ sice jesté existuji rostlinné tuky
S vy$$im obsahem TFA (jsou vyrabéné tzv. ¢astecnou hydrogenaci, pii které vznikaji trans-
kyseliny), ale vétSina vyrobcii bohudik jiz pifeSla na novou vyrobni technologii (tzv.
interesterifikace), pfi které trans kyseliny nevznikaji, resp. nepfedstavuji vice nez 1 % obsahu
vSech mastnych kyselin.
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A jedno malé upozornéni: Tukiim neznamého slozeni (na obale vyrobku neni uvedeno slozeni
mastnych kyselin) se radéji vyhybejte.

Pomazankové maslo

Pomazankové maslo se vyrabi z mléka a jeho hlavni sloZku tvofi smetana. Jedné se vlastné o
mlé¢nou pomazanku s obsahem susiny min. 42 % a tuku min. 31 %. Pfi vyrobé se do smetany
ptfida susené mléko, emulgatory, skroby, mlékarenské bakteridlni kultury a soli, popf. rizné
ochucovani ptisady (pazitka, paprika apod.).

Pomazankové maslo se vyrabi jiz pfes 30 let a je urCené zasadné do studenych pokrmii,
krémil, pomazéanek a samoziejmé také pifimo na krajic chleba. Je velmi oblibené, protoze se
snadno roztird a mé& oproti maslu nizsi obsah zivoc¢isného tuku. Je proto vhodnou nahrazkou
masla. Samotna pomazankova masla (bez ptidavku jiného tuku) vSak obsahuji stejné jako
maslo hlavné nasycené mastné kyseliny a urcité mnozstvi trans mastnych kyselin. Pro
studenou kuchyni je tedy vyhodnéjsi vybirat kvalitni roztiratelné rostlinné tuky.

Maslo

Klasické Cerstvé maslo se vyrabi ze smetany a obsahuje minimalné¢ 80 % mlééného tuku,
obsah vody nesmi byt vy$si nez 16 %.

Vyrabi se také masla s ptidavkem smetanového zakysu (75 % tuku), se sniZenym obsahem
tuku ¢i ve smési s rostlinnymi tuky, jejichz zdkladem je smetana, do které se v pribchu
vyroby pfidal navic rostlinny tuk (takovy vyrobek by ale uz ve svém ndzvu nem¢l mit slovo
maslo).

Maslo obsahuje zivocisné tuky, jejichz slozeni se vyrazné 1i$i od rostlinnych roztiratelnych
tukli. V maselném tuku pfevazuji nasycené mastné kyseliny (asi 70 %), ¢ast z nich vSak tvofi
mastné kyseliny s kratkym fetézcem (obsah rizikovych nasycenych kyselin je kolem 40 %).
V malé mife jsou pfitomny trans mastné kyseliny (asi 2 %), pomérné velky je obsah
cholesterolu (240 mg/100 g). Maslo vsak také obsahuje vitaminy rozpustné v tucich.

V dne$ni dobé je konzumace nasycenych tukii zhruba dvojnasobna, nez jsou doporucované
hodnoty. Konzumaci masla by méli omezit lidé se srde¢nimi a cévnimi potizemi, vysokou
hladinou cholesterolu a tukt v krvi. Zdravi jedinci si jej mohou ob¢as dopftat, 1 kdyz vhodné&jsi
k namazani na pecivo jsou kvalitni rostlinné tuky. Vzhledem ke svému slozeni je maslo
vhodné zejména pro studenou kuchyni, ne na smazeni.

Tavené syry

Prvni taveny syr byl vyroben az vroce 1911 ve Svycarsku. Vyrabi se roztavenim smési
riznych druhti ptirodnich syra pii 90 - 110 °C po dobu né€kolika minut. Do smési je tieba dat
jesteé pred roztavenim tzv. tavici soli. Pro vyrobce je vyhodné, ze k vyrobé& tavenych syra 1ze
pouzit 1 pifirodni syry sriznymi mechanickymi vadami, které by nebylo mozné prodat
spotiebitelim piimo.

U nés jsou oproti jinym evropskym zemim velmi oblibené - primérné sni kazdy z nés az 2,6
kg ro¢né (Francouz 1,3 kg, Brit pouze 0,6 kg). Jejich obliba je dana konzistenci, nebot’ se daji
snadno roztirat, dale Sirokym vybérem ptichuti (smetanova, Sunkova, paprikova, Zampidonova)
a cenou.

Ve srovnani s pfirodnimi syry maji ale tavené syry niZsi vyzivovou hodnotu. Proc? Teplota
pouzita pfi taveni sniZuje mnoZstvi vitamind a kvalitu bilkovin, vyuZitelnost vapniku je
nizsi (neni navazan na mlé¢nou bilkovinu, ale na fosforecnan ¢i citrat tavicich soli) a pomér
fosforu k vapniku, které z tavenych syrt nase télo pfijme, je velmi nepfiznivy pro rist a
obnovu kosti a zubl (vice fosforu nez vapniku). NadbyteCny prijem fosforu se stava
V dnesni dobé velkym problémem, piedevSim u déti, nebot’ fosfor (ve formé fosfatl) se
piidavéa do kolovych ndpoji, mnoha masnych a jinych potravinaiskych vyrobkt, diky cemuz
je pomér vapniku k fosforu v nasi stravé zdravi nepfiznivy. Nezanedbatelny je také obsah
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sodiku, ve vétsin¢ tavenych syrt je vice nez 1000 mg/100 g syra, pficemz optimalni denni
piijem sodiku je cca 600-3500 mg. Dalsi nevyhodou je Casto vysoky obsah tuku (a
cholesterolu), ktery je rizikovym faktorem srde¢né-cévnich nemoci. Kdyz snime 50 g
taveného syra s obsahem 70 % TVS, doddme naSemu télu asi 17 g tuku, coZ je skoro ¢tvrtina
doporucené denni davky tuku pro dospé€lého ¢loveka.

Doporucujeme proto konzumaci tavenych syrii omezit, obzvlaste¢ u déti, a vybirat ty, které
obsahuji malo tuku. Misto nich mizeme pouzit riizné rostlinné pomazanky s nizkym obsahem
fosforu a sodiku, také pomazankova masla a obcas i klasické maslo. Nezapominejme ani na
tvrdé syry, které jsou pro nés zdrojem mnoha cennych latek.

Slozeni tavenych syrti prodavanych v Ceské republice si mizete prohlédnout na strankach
Fora zdravé vyzivy

(www.fzv.cz/web/fzv-poskytuje/tiskove-meterialy/cesky fenomen/syry analyza).

Sadlo

Sadlo patfi stejn¢ jako maslo mezi zivocisné tuky. Vyrabi se zpracovanim tukové tkané vepit
(veptové sadlo) ¢i jinych zvifat (v obchodech se nékdy miizeme setkat se sadlem husim,
kachnim nebo slepi¢im). Vepiové sadlo obsahuje cholesterol (cca 90 mg/100 g) a asi 40 %
nasycenych mastnych kyselin.

Nevadi, kdyz si obCas na chleba a pe€ivo namazeme sadlo (ale opravdu jen vyjimecné), maslo
nebo pomazankové maslo, ale vétsinou bychom méli pouzivat roztiratelné pomazankové tuky
a 1ty stiidat (druh 1 vyrobce).

Pouzita literatura

Dostalova J. Maslo nebo rostlinné roztiratelné tuky? Vyziva a potraviny 2008; 1: 8.

Brat J, Jirousek A. Margariny véera, dnes a zitra. VyZiva a potraviny 2008; 5: 124-126.

Buiika F, Hrabé J, Hoza I. Tavené syry ve vyzivé ¢lovéka. VyZiva a potraviny 2006; 5: 135-136.

Dostalova J, Curda L. Vyznam tavenych syri ve vyzivé. Forum zdravé vyzivy - tiskové materialy (www.fzv.cz)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=120:97&catid=50
‘tuky-ve-vyiv&Iltemid=100

1.5.3. DVOJi TVAR CHOLESTEROLU

1.5.3.1.1. Dvoji tvar cholesterolu

O cholesterolu, jeho dobrych a Spatnych viastnostech, vlivu na zdravi a vyskytu v potravindch.

Cholesterol je latka, ktera je pro nd§ organizmus naprosto nepostradatelnd, ale v nadmérném
mnozstvi ndm miZze hodné uskodit.

Mize nam cholesterol uskodit?
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Pfi nadmérném ptijmu potravou nebo pii vrozené dispozici k jeho zvysSené hladiné v krvi se
cholesterol uklada do cévnich stén a podili se na vzniku tzv. ateromového platu. Sténa tepny
se ztlust'uje, tepna se zuzuje, omezuje se priatok krve cévou a tim 1 zasobovani urcité Casti téla
kyslikem a zivinami. Tento stav nazyvame ateroskleréza a miize vyustit v ¢astecné ¢i uplné
ucpani cévy. Vice se o ateroskleréze a jejich komplikacich doctete v ¢lanku Co je
ateroskleroza a Jak se miizeme chranit pred aterosklerozou.

Nezatracujme cholesterol...

Na druhé strané je cholesterol pro na$ organizmus zivotn¢ dulezity. Potfebujeme ho pro
tvorbu nékterych hormonti (kortikoidli, pohlavnich hormont), vitaminu D a Zluovych
kyselin. Je také zakladnim stavebnim kamenem bunéénych membran zivociSnych bunék a
soucasti lipoproteintl - Castic, které na sebe vazou tuky a pienaseji je do riiznych casti t€la (viz
nize).

Vyroba a prenos cholesterolu v téle

Velkou ¢ast cholesterolu si nase télo vyrobi samo, ale néco mu pfece jen musime dodéavat
potravou (asi jednu ctvrtinu). V téle se cholesterol vyrabi hlavné v jatrech, vaze se na
bilkoviny a tvofi s nimi Castice, které nazyvame lipoproteiny. Ty na sebe védzou tuky a
roznaseji je krvi po celém téle. Lipoproteiny délime podle hustoty na VLDL, LDL a HDL. Pii
nadbytku cholesterolu v krvi se cholesterol navazany na LDL ¢astice uklada do stén cév a
poskozuje je (tento cholesterol nazyvame LDL-cholesterol, L jako Lump). Naopak HDL
Castice odklizi nadbyte¢ny cholesterol z krve do jater, kde je odbouravan (cholesterol na né
navazany nazyvame HDL-cholesterol, H jako Hodny).

Doporucené hladiny cholesterolu v Krvi

Doporucena hladina LDL-cholesterolu v krvi by neméla piesahnout 3 mmol/l. Hladina HDL-
cholesterolu by naopak méla byt co nejvyssi, u muzt vyssi nez 1 mmol/l, u zen vyssi nez 1,3
mmol/l. Celkovy cholesterol v krvi by mél byt do 5 mmol/l. Vyssi hladiny (v ptipadé HDL-
cholesterolu niz$i) znamenaji zvySen€ riziko vzniku srde¢né-cévnich chorob. Kazdy z nas by
m¢él znat své hladiny cholesterolu i tukd v Krvi a nechat si je kazdé dva roky zméfit.

Co zvySuje hladinu cholesterolu v Krvi?

Vysoka hladina cholesterolu v krvi mtize byt zptisobena jednak nezdravym zplisobem Zzivota
(koufeni, obezita, nespravna strava, nedostatek pohybu...), tak mize byt dana geneticky
(dédime ji po rodicich ¢i prarodicich). Mize byt zvySena i u nékterych onemocnéni.

MiizZeme ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladiny cholesterolu i tuk® v krvi lze dobfe ovlivnit spravnym vybérem stravy, pohybem a
Vv ptipad¢ kutdkli zanechanim koufenim. Vice o tom, jak miZeme ovlivnit zvySené hladiny
cholesterolu a tuku v krvi se v ¢lanku Jak se miizeme chranit pred aterosklerozou.

Kde najdeme cholesterol ve stravé

Cholesterol se vyskytuje pouze u zivocichtl - tim padem pouze v Zivo¢i$né potraveé. VétSina
cholesterolu v potravé pochazi z vaje¢ného zloutku, tuénych mlécnych vyrobkl (smetana,
tucné syry, smetanové jogurty, maslo...) a tu¢ného masa, jater, mozecku a jinych vnitinosti.
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U mlécnych vyrobkt plati pravidlo, ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. U masa toto pravidlo
neplati, nebot’ i netu¢na kuteci prsa jsou zdrojem cholesterolu.

V dieté planované s ohledem na prevenci ateroskler6zy a jejich komplikaci (mrtvicka, srde¢ni
infarkt) vSak neni zasadni zdaleka jen pfijem cholesterolu, ale hlavn¢ pfijem nasycenych a
trans tukd. Jejich piijem, stejné jako celkovy denni piijem energie, je nutné s ohledem na
hladinu cholesterolu v krvi snizit. Napiiklad libové dribezi ¢i jehnéci maso je bohatSim
zdrojem cholesterolu nez tu¢né veptové, ale ma velmi nizky obsah nasycenych tuka a tukt
viibec, a proto jej odbornici na rozdil od tu¢ného vepifového doporucuji. Na druhé strané je
dilezité zvysit podil vldkniny a nenasycenych tukii v potrave.

Pouzita literatura:

Soska V. Poruchy metabolizmu lipidd. Diagnostika a 1é¢ba. Grada 2001.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=120:97&catid=50
‘tuky-ve-vyiv&Itemid=100

1.5.4. BILKOVINY VE VYZIVE

1.5.4.1.1. Bilkoviny ve vyzZivé

Vyznam bilkovin pro organismus, vliv jejich nedostatku a nadbytku na zdravi ¢lovéka.

Clovék k Zivotu nutné potiebuje nejen slunce, vodu a vzduch, ale i pravidelny piijem potravy
obsahujici zdkladni ziviny — bilkoviny, sacharidy, tuky a dalsi latky nezbytné pro spravné
fungovani naseho téla (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atd.), a to v§e pokud moZzno v
piiméfeném mnozstvi a vhodném vzajemném poméru.

Bilkoviny podporuji rist a obnovu tkdni a zastdvaji rtizné funkce v podobé& protilatek,
hormont a enzymt. Pfijimame je do téla v desitkach grami denng.

Charakteristika a vyznam

Bilkoviny zastavaji pfedevsim funkci stavebni. Potfebujeme je k ristu a obnové vSech bunck
a tkani, k cinnosti svald, k tvorbé hormonti, enzymu, protilatek a dalSich biologicky
vyznamnych latek. Za vyjimecnych stavi je télo mize vyuzit i jako zdroj energie (1 gram
bilkovin doda télu asi 17 kJ). Bilkoviny jsou tvofeny fetézcem zdkladnich jednotek -
aminokyselin. Nékteré aminokyseliny (tzv. esencialni) jsou pro t€lo nepostradatelné, nebot’ si
je neumi samo vyrobit, a musime mu je dodavat potravou. Nejhodnotnéjsi bilkoviny pro télo
cloveka jsou takové, které obsahuji vSechny nepostradatelné aminokyseliny, a to navic ve
vhodném vzajemném poméru.

Déleni a zdroje

Podle pivodu délime bilkoviny v potravé na Zivoc¢iSné a rostlinné, které se 1isi zastoupenim
jednotlivych aminokyselin. Pro vyuziti v lidském organismu maji vhodné&j$i slozeni zivocisné
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bilkoviny. Jsou obsazeny ve vajecném bilku, mléce, mléénych vyrobcich, mase a rybach. Z
rostlinnych zdroji ma pomérné kvalitni bilkovinu séja. V obilovinach, ofeSich, zeleniné a
ovoci nejsou bilkoviny obsazeny ve velkém mnozstvi a jejich slozeni neni pro télo optimalni,
piesto mizeme vhodnou kombinaci potravin, napi. lusténin a obilovin, hodnotu rostlinné
bilkoviny zvysit.

Potirebné mnozstvi

Denni potiteba dospélého cloveka je asi 0,8 gramu bilkovin na kilogram hmotnosti téla a den.
Potieba bilkovin se vSak lisi dle véku, pohlavi, a také pii zvlastnich potfebach organismu.
Zvysuje se napi. v détstvi, v dob¢ tchotenstvi a kojeni, pii zvySené fyzické zatézi,
v rekonvalescenci po nemoci nebo operaci. Snizeni spotieby bilkovin se naopak doporucuje u
nékterych ledvinnych onemocnéni. Zivo&i§né a rostlinné bilkoviny bychom méli pfijimat
ptiblizné v poméru 1:1, z celkového energetického piijmu by bilkoviny mély tvotit 10-15 %.

Nedostateény prijem

Vede k podvyzivé, kterd se projevuje snizenim obranyschopnosti organismu, otoky, svalovou
slabosti, chudokrevnosti. Pfi vétSim nedostatku bilkovin se objevuji zmény na kizi a na
vlasech. Vlasy ztraceji barvu, fidnou a ztencuji se. Malé déti mohou byt pii nedostatku
kvalitnich bilkovin dusevné i t€lesné¢ opozdéné, hlavné€ v rozvojovych zemich nésledné ¢asto
umiraji na bezvyznamné pfidruzené infekce. U nas se miZe nedostatecny piijem bilkovin
objevit v souvislosti s vyznavanim nékterého z extrémnich alternativnich zpiisobii stravovani
jako je naptiklad veganstvi nebo frutaridnstvi.

V nasich podminkach se potykame spise s nadbyteénym piijmem bilkovin, pficemz rizikova
je konzumace bilkovin nad 2 g/kg/den, nebot” muze vést k vyssi zat€zi nckterych organii
(hlavné ledvin). Potencialné rizikové jsou také latky, které vznikaji z bilkovin v disledku
velké tepelné zatéze, napf. pii grilovani.

Pouzita literatura:

Manual prevence v 1ékaiské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Ledvina, M.: Biochemie. Karolinum Praha, 1993, s. 13-121

Brazdova, Z.: Vyziva ¢lovéka. Vyskov, 2005, s. 10-124

Kotulan, J., Hruba, D., Bencko, V.: Preventivni 1ékafstvi . dil, Masarykova univerzita Brno, 1993, s.98-110
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Lékarské listy, 2003/2, s. 7-10

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=140:132&catid=5
2:bilkoviny-ve-vyiv&Iltemid=102

1.5.5. SACHARIDY VE VYZIVE

1.5.5.1.1. Sacharidy ve vyzivé

Vyznam sacharidii pro organismus, vliv jejich nedostatku a nadbytku na zdravi ¢lovéka.

17


http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com_content&view=article&id=140:132&catid=52:bilkoviny-ve-vyiv&Itemid=102
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com_content&view=article&id=140:132&catid=52:bilkoviny-ve-vyiv&Itemid=102

Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

Charakteristika a vyznam

Jsou pro organismus rychlym zdrojem energie, ktery je vSak pomérné¢ brzy vycerpan. Jeden
gram sacharidii doda télu energii asi 17 kJ. Pfi jejich nedostatku v organismu (pii hladovéni)
si je t€lo dokdze vyrobit z bilkovin a tukii. V nadbytku se sacharidy v téle ukladaji do zasob v
podobé glykogenu a tuku.

Déleni a zdroje

Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mono a
disacharidy jsou tvoieny jednou, resp. dvéma cukernymi jednotkami, a oznacujeme je jako
jednoduché cukry. Casto je konzumujeme v podobé sladkosti, bonbont, zakusk®l, zavatenin
¢i sladkych limonad. Jedna se napftiklad o glukozu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr) a
sacharozu (fepny cukr). T€lu sice poskytnou okamzity zdroj energie, ale velmi rychle po nich
nastoupi hlad a inava. A jesté ke vSemu neobsahuji zadné dalsi vyzivné latky (mluvime o tzv.
prazdnych kaloriich), takze vznika otdzka, pro¢ je konzumovat, kdyZ zdrojem energie mohou
byt zdravejsi potraviny? Slazené napoje jsou velkym zdrojem energie a cukra a s uhaSenim
zizné priliS nepomohou. Mnohem lepsi volbou jsou vodou fedéné piirodni ovocné Cci
zeleninové $tavy, které obsahuji 1 vitaminy, minerdlni latky a vlakninu. Nékteré sladkosti
(dorty, susenky, zmrzliny) navic nejsou pouze zdrojem cukru, ale také nasycenych tuku, které
nasemu zdravi vyloZené¢ Skodi. Shrneme-li vSechny argumenty: Sladkosti do naseho
jidelnicku patii jenom jako zpestieni, pfednost maji miisli tyC¢inky bez riznych polev, susené a
cerstvé ovoce nebo ofechy.

Vyznam pro zdravi maji naopak sacharidy tvofené vice jednotkami - oligosacharidy a
polysacharidy, kterym ve vyzivé davame piednost. Oligosacharidy jsou obsazeny hlavné v
lusténinach, polysacharidy (Skroby) najdeme v obilovinach, lusténinach, ryzi, bramborach
apod. K sacharidiim se tadi i vétsi ¢ast vlakniny, kterd je nezbytna pro spravné traveni, chrani
proti zacpé, pomaha v 1é€bé nadvahy, obezity a cukrovky, chrani pfed vznikem nékterych
nadorovych onemocnéni a pred chorobami srdce a cév. Je obsaZena hlavné v celozrnnych
vyrobcich, v lusténinach, v ovoci a zelening.

Potiebné mnoZstvi

Sacharidy by mély tvofit asi 55-60 % celkového energetického pifijmu, vétSina by méla byt v
podobé polysacharidi. Podil jednoduchych cukri by nemél prevySovat 10 % z celkového
pfijmu energie. Doporuceny denni piijem vldkniny je podle Svétové zdravotnické organizace
20-35g.

Nadbyte¢ny prijem cukru

ZvySuje pravdépodobnost vzniku nadvahy, obezity a dalSich civiliza¢nich onemocnéni,
napiiklad cukrovky a zubniho kazu. Nepiijemnosti ale mulze zpusobit i velky nadbytek
vlakniny ve stravé, zejména v kombinaci s nizkym piijmem tekutin, i kdyz v naSich zemich je
tato otazka jen okrajova.

Pouzita literatura:

Manual prevence v 1ékaiské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Ledvina, M.: Biochemie. Karolinum Praha, 1993, s. 13-121

Brazdova, Z.: Vyziva ¢lovéka. Vyskov, 2005, s. 10-124

Kotulan, J., Hruba, D., Bencko, V.: Preventivni Iékafstvi I. dil, Masarykova univerzita Brno, 1993, s.98-110
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Lékaiské listy, 2003/2, s. 7-10

Reil, P.: Zdroje sacharidi a jejich vyuziti u ¢loveéka. Vyziva a potraviny, 2000, 55(2), s. 41-42.

Reil, P.: Nové poznatky o tloze sacharidi ve vyzive. Vyziva a potraviny, 2003, 58(4), s. 123-125

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/
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vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=141:133&catid=5
3:sacharidy-ve-vyiv&ltemid=103

1.5.6. POTRAVNI VLAKNINA

1.5.6.1.1. Blahodarna vlaknina

Zikladni informace o vldakniné v potravé a jejim vyznamu pro zdravi.

Co je vlaknina a z jakych zdroji ji ziskivame?

Vldknina je souhrnny pojem pro vSechny nestravitelné soucasti stravy rostlinného pivodu.
Jelikoz ji nés travici systém neumdi $tépit, neni pro nds vlaknina zdrojem energie. Vlakninu lze
podle jeji rozpustnosti ve vode rozdélit na vldkninu rozpustnou a vlakninu nerozpustnou, jez
se lisi v u€incich na organizmus. Po chemické strance se vétSinou jednd o polysacharidy. K
vlaknin¢ fadime ptfedevs§im celuldézu, hemiceluldzu, lignin, pektiny, chitin, gumy a slizy a
dalsi. Jednotlivé slozky vlakniny jsou v riznych zdrojich zastoupeny v riizném poméru. K
nejvyznamngj$im zdrojim vlakniny patii obiloviny (obilné otruby, celd zrna, mouka, kroupy,
ovesné vlocky, celozrnny chléb a pecivo), lusténiny, zelenina, ovoce, brambory, seminka a
ofechy. U obilovin je nejvice vlakniny skryto v povrchovych vrstvach zrna, proto je daleko
vyS$i obsah vldkniny v celozrnné mouce neZ v mouce bilé, coz samoziejmé plati 1 pro
vyrobky z nich. Hodné vldkniny je skryto zejména v bobulovitém ovoci, které obsahuje
drobnd seminka — napf. angreSt a rybiz. Mladé rostliny a mladé plody obsahuji hlavné
hemicelulézu a pektiny, u starSich pfevazuje celuloza, pektin a lignin. K pfijmu vlakniny
mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou, tyto potraviny pfitom nemusi
byt nutné rostlinného plivodu (napft. jogurtové mléko s obsahem vlakniny).

Jak vlaknina v téle ptsobi?
Jednotlivé G¢inky vlakniny v organizmu se li§i podle druhu vlakniny. Vldknina velmi dobfie
vaze vodu. Tato schopnost plati zejména pro nerozpustnou vldkninu, kterd dobfe bobtnd a
zvétSuje tak objem stfevniho obsahu, ¢imz urychluje pasaz stfevniho obsahu. Diky své
chemické struktufe vlaknina vaze rtizné latky (zlu¢ové soli, mineralni latky, stopové prvky,
Skodlivé chemikalie vznikajici béhem kulinarni pfipravy stravy, ...) a urychluje jejich
vyluovani z téla. Rozpustna vldknina je Castecné Stépena ve stfevé pomoci bakteridlnich
enzymil, pfispiva tak i k vyzivé téchto mikrobd, jez blahodarné plisobi na stfevni trakt i na
celkovou imunitu. Nepiijemnou soucasti tohoto procesu je ovSem 1 tvorba plynti a nadymani.
Pro¢ je pro nas prijem vlikniny tolik diilezity?

= pomaha regulovat traveni a pravidelnou stolici, ¢imz brani vzniku zacpy, hemoroida a

divertikulitidy
= pomadhd udrZovat pfimétenou télesnou hmotnost
= snizuje riziko vzniku onemocnéni nadorem tlustého stieva a konecniku
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= pomdha snizovat hladinu cholesterolu a tuki v krvi, touto schopnosti vynika zejména
pektin, snizuje tak riziko vzniku onemocnéni srdce a cév

= uplatiiuje se v prevenci i 1é€be diabetu, nebot’ pomaha diabetikiim udrzet si stabilnéjsi
hladinu cukru v krvi tim, ze zpomaluje vstiebavani cukru ze stfeva do krve.

* pomdha odstranovat z t€la nékteré skodlivé latky.

Pro¢ je dostatek vlakniny doporucovan pri redukénich dietiach?

Jak bylo uvedeno vyse, neni vlaknina pro télo zdrojem energie. Pfi tom jsou ale potraviny s
vysSim obsahem vldkniny pomérné sytivé (strava je objemnéjSi) a dlouho setrvavaji v
zaludku, proto zazenou hlad na delsi dobu. Tyto potraviny také vétSinou musime delsi dobu
zvykat, jime je pomaleji a tim padem i celkové méné snime.

Kolik vldkniny bychom méli kazdy den snist?

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace je doporuc¢eny denni piijem pro dospélého
cloveéka asi 20-35 g vlakniny na den. U déti do deseti let je ale doporuceni trochu jiné, jako
mnemotechnickou pomticku lze pouzit pravidlo ,,v€k ditéte + 5%, ¢ili napiiklad ttileté dité by
mélo mit ve stravé pfiblizné 8 g (3 roky + 5) vlakniny denné. Doporucenou hranici neni
vhodné pfilis prekracovat. Skutecnd konzumace je u nas vétSinou podstatné nizsi.

Jsou néjaka uskali konzumace vlakniny?
Ano, pies veSkera nespornd pozitiva, ktera vladknina nasemu télu ptinasi, existuji i1 stavy, kdy
je tieba jeji spottebu docasné€ nebo trvale omezit:

= Pfi velkém nadbytku vldkniny ve stravé, zejména ve spojitosti s nedostateCnym
pfijmem tekutin a nedostatkem pohybu, miize dojit k zacpé.

= Vlédknina snizuje resorpci nékterych latek z potravy, a i kdyz ve vyspélych zemich je
tato otazka jen okrajovd, mohlo by se stat, Ze pfi nadmérném piijmu vldkniny ve
stravé by teoreticky mohlo dojit ke klinickému nedostatku téchto slozek. Proto lidé,
kteti konzumuji ptedevsim rostlinnou stravu nebo svou stravu obohacuji vldkninou, by
m¢éli vénovat pozornost dostate¢nému piijmu mineralnich latek, hlavné zeleza, zinku,
hoif¢iku, vapniku. Za rizikovy se povaZuje pravidelny prijem vliakniny pro
dospélého ¢lovéka vyssi nez 60 g/den.

»  Vlaknina pomérné¢ vyznamné zatézuje travici trakt, proto jeji pifijem musi omezit
osoby s nékterymi typy onemocnéni traviciho traktu, napt. se zanétlivymi
onemocnénimi stiev, v pooperacnim obdobi apod.

Zavérem
Vlaknina tvoii nezbytnou soucast zdravé stravy pro vSechny vékové kategorie obyvatel,
nebot’ se uplatiiuje v prevenci i 1écbé mnoha civiliza¢nich onemocnéni. Jeji dostatecny

kazdodenni piijem je tfeba zajistit pravidelnou konzumaci celozrnnych vyrobki, lusténin,
zeleniny a ovoce.

Tabulka: Obsah vlakniny v béznych porcich nékterych potravin

potravina 1 porce mnozstvi vlakniny
bily chléb 80¢g 209
celozrnny chléb 80g 709
miisli 509 4049
corn flakes 309 08¢
celozrnné téstoviny 50 g pted pripravou 5749
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mrkev 100 g 3449
banan 100 g 2349
pomeranc 150 g 1649
neloupana ryze 50 g pred ptipravou 2449
loupana bila ryze 50 g pted ptipravou 1449

PouZita literatura:

Brazdova, Z. Vyziva ¢lovéka. Vysoka vojenska skola pozemniho vojska. Vyskov, 1995, s. 37-39

Manual prevence v l€kai'ské praxi, II. Vyziva, SZU Praha, 1995, s.21-23

Vlaknina ve vyzivé, Forum zdravé vyzivy. (http://www.fzv.cz/web/fzv-radi/lexikon/vlakniny)

Vlaknina v détském jidelnicku. Vyziva déti. (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/tema-
mesice/vlaknina-v-detskem-jidelnicku.html)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=122:102&catid=5
4:potravni-vlaknina&Iltemid=104

1.5.7. MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

1.5.7.1.1. Na mineralni liatky s priborem, na mineraly s geologickym
kladivkem

O mineralnich latkdch ve vyZivé a o jejich funkci v téle.

Mineralni latky

Nekdy jsou tyto latky nespravné zjednodusené oznacovany jako ,,mineraly®. Timto terminem
je ale v nasem jazyce myslen nerost, tieba kifemen nebo kalcit, a na téch bychom si asi
vylamali zuby. Pfipustnym synonymem pro mineralni latky jsou mineralie, takze pozor na to!
Mineralni latky jsou anorganické latky, které v téle hraji velmi dalezitou ulohu pii stavbé
tkani, hlavné kosti a zubl. Jakozto soucast mnoha hormonl a enzyml se také ucastni
fyziologickych pochodl v celém organismu. Tvoii asi 6 % hmotnosti téla.

Télo si nedokaze Zadnou z téchto latek samo vytvofit a vSechny do jedné musi pfijimat v
potravé. Vstiebani a vyuzitelnost z potravy se pohybuji od jednotek do desitek procent.
Obecné plati, Ze z rostlinnych zdrojl je nizsi.

Dé¢leni mineralnich latek neni jednotné, proto se v jinych zdrojich muiZzete setkat s jinym
délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Podle mnozstvi potiebného pro organizmus se nékdy déli na makroprvky (mineralni latky
V uzsim slova smyslu), vyskytujici se v téle v gramovych az kilogramovych mnoZstvich, a
prvky stopové, které télo potiebuje v minimalnich davkach, tfteba jen v mikrogramech. Pii
vyrovnané pestré strave je nedostatecna dodavka nekteré z diillezitych mineralnich latek velmi
nepravdépodobna.
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Mezi mineralni latky fadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, chlor a siru. V lidském
téle se vyskytuji fadoveé od desitek po tisic gramti.

Mezi stopové prvky fadime zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom, mangan, molybden
a kobalt. Nekdy se do této skupiny fadi i dalsi prvky jako jsou nikl, cin a jiné. Stopové prvky
jsou neméné dulezité, proto se o nich dozvite vice ve clanku Po stopdch stopovych prvkii.

Sodik (Na)
Charakteristika a funkce: Ucastni se hospodaieni s vodou v t&le, ddle mimo jiné
umoziuje ¢innost nékterych enzymi. Denni potfeba sodiku je pomérné mala, pti praci
v extrémnich podminkach (napt. v horku) se ale podstatné zvySuje, nebot’ zde dochézi
k velkym ztratam tekutin a mineralnich latek potem. V naSich podminkach ale spis
feSime problém nadmérného piijmu sodiku, jehoz zdrojem je hlavné kuchyniska stl,
¢ili chlorid sodny (NaCl). Doporucena denni davka kuchyniské soli je kolem 5 - 6 ¢
(cca 1 &ajova 1zi¢ka), i kdyz pramérny denni ptijem v CR je az 17 g. Vysoky pifjem
sodiku v podobé soli je spojovan s rizikem vysokého krevniho tlaku a vzniku otokd,
hrozi i poskozeni zaludeéni sliznice. Vysoky piijem sodiku zatéZuje ledviny.
Pii nedostatku, napiiklad po dlouhotrvajicich prijmech, zvraceni a nadmérném
poceni dochézi ke svalovym kiecim, poklesu krevniho tlaku a nékdy az k porucham
srdecni Cinnosti a védomi.
Zdroje: uzeniny, masné konzervy, polévkové kofeni, instantni polévky a omacky,
tvrdé syry, nékteré druhy peciva, bramburky, nakladana zelenina, sojova oméacka,
pokrmy z rychlého obcerstveni (hamburgery) a jiné.

Draslik (K)
Charakteristika a funkce: Je nezbytny pro tvorbu bunék, pozitivné ovliviuje
spravnou ¢innost svalil, zejména srdce. ZvySeny piijem drasliku mlize pomoci snizit
krevni tlak, takze vlastn€ plsobi jako protivaha sodiku.
Pii nedostatku, zptisobeném napiiklad prijmy nebo nadmérnym pocenim, se
zrychluje ¢innost srdce a objevuje se svalova slabost.
Zdroje: brambory, meruiiky, celozrnné vyrobky, sojova mouka, kava, obecné je
obsazen ve vét§iné potravin vyjma tukd.

Vapnik (Ca)
Charakteristika a funkce: Dospély ¢lovek ma v téle asi 1200 g vapniku, asi 99 %
vapniku v téle je uloZeno v kostech a zubech, zbytek v ostatnich tkanich. Zajistuje
pevnost kosti a zubli, G€astni se na pribc¢hu mnoha procesti probihajicich v téle
(srazeni krve, rytmické stahy srdce, prenos nervovych vzruchti a dalsi). Pro
vstfebavani vapniku je potfeba vitamin D. Vyssi potifebu maji t€hotné a kojici Zeny.
Pii nedostatku vapniku ve stravé se muze rozvinout u déti kiivice (rachitis),
projevujici se deformaci dlouhych kosti a tvaru hrudniku, u dospé€lych osteomalacie
(meknuti a deformace kosti) nebo osteopordza (fidnuti kosti, kdy se vapnik zacne
uvoliiovat z kosti a ty jsou pak kiehké a velmi snadno se lamou). Déle se objevuje
kazivost zubt a horsi se 1 kvalita nehtt.
Zdroje:nejbohatsi zdroje jsou mléko a mlécné vyrobky, sardinky v oleji konzumované
1 s kostmi, n€které druhy zeleniny, naptiklad zelend paprika a brokolice a luSténiny. K
piijmu pfispiva i tvrda pitna voda. V obilovinach je vapnik obsazen pomérné malo a
navic neni dobfe vyuzitelny.

Fosfor (P)
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Charakteristika a funkce: V téle dospéleho je ho asi 600 — 900 g, je uloZen v
kostech a zubech spolu s vapnikem, také je soucasti bilkovin. Ucastni se pochodt, pfi
nichz se v téle pfeménuje a uchovava energie.

Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje, fosforu mame v potravé spis nadbytek.

Zdroje: kolové napoje, mléko a mlééné vyrobky, maso, ryby, vejce, ofechy.

Hoi¢ik (Mg)

Charakteristika a funkce: V téle dospélého je ho asi 25 g, vic nez polovina hoic¢iku
je ulozena v kostech, umoziuje ¢innost nékterych enzymt, ucastni se pfenosu
nervovych a svalovych vzrucht, je nezbytny pro tvorbu bilkovin, tukti i sacharidu.
Zvyseny piisun ma pozitivni vliv na nemoci srdce a cév. Je soucasti zeleného barviva
chlorofylu v rostlinach.

Pri nedostatku vznikaji kieCe ve svalech.

Zdroje: rostlinné potraviny — listova zelenina, ofechy, celozrnné vyrobky, kakao a
¢okolada, tvrda pitna voda.

Chlorid (CI)

Charakteristika a funkce: Je soucasti kyseliny chlorovodikové (HCI) v zaludku, jeho
ptijem je zajistén v dostatecné mite diky kuchyiiské soli (NaCl).
Zdroje: kuchynska stl a slané potraviny podobn¢ jako u sodiku.

Sira (S)

Charakteristika a funkce: Sira je soucasti nékterych bilkovin a vitaminu B1, ma vliv
na ¢innost nékterych enzymii.
Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje.

Zdroje: bilkoviny obsazené v mléce a mlécnych vyrobcich, v mase, rybach a ve
vejcich.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékai'ské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Brazdova, Z.: Vyziva ¢lovéka. Vyskov, 2005, s. 98-124

Mineralni latky ve vyzivé. Forum zdravé vyzivy, lexikon zdravého Zivotniho stylu.
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Lékatské listy, 2003/2, 8. s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=96:89&catid=55:

mineralni-latky-a-stopove-prvky&Iltemid=105

1.5.7.1.2. Po stopach stopovych prvki

o

stopovych prvcich ve vyZivé a o jejich funkci v téle.

Stopové prvky

Stopové prvky jsou stejné jako mineralni latky anorganické latky, které v téle hraji velmi
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diilezitou ulohu. Zejména se uplatiuji jako soucast mnoha hormont a enzym? .

T¢lo si nedokéaze stopové prvky vytvorit samo, proto musi vSechny piijimat v potrave.

Déleni stopovych prvkl neni jednotné, proto se v jinych zdrojich muzete setkat s odliSnym
délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Mezi stopové prvky fadime: Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom, mangan, molybden,
kobalt. Nékdy se do této skupiny pocitaji i dalsi prvky jako jsou nikl, cin a jiné.

V téle jsou stopové prvky obsazeny v podstatné mensich mnozstvich nez mineralni latky - asi
od desetin miligrami po gramy.

Zelezo (Fe)

Charakteristika a funkce: V téle dospélého jsou asi 4 g Zeleza, zelezo dokaze
pfijimat a odevzdavat kyslik v téle, je soucasti krevniho barviva hemoglobinu v
gervenych krvinkéch, ale i spousty riznych enzymil. Zeny v reprodukénim véku maji
vyssi potfebu nez muzi, protoze u nich dochazi k vy$$im ztratdm, zejména vlivem
menstruacniho krvaceni. VyS$$i potfebu maji také t¢hotné a kojici Zeny. Vstiebavani
zeleza z potravy podporuje vitamin C, dobie se Zelezo vstiebava z masa. Vstifebavani
je naopak tlumeno slouc¢eninami obsazenymi v nékterych druzich rostlinnych potravin
a napojt, jako jsou obiloviny, silny ¢aj a kava.

Disledkem nedostatku zeleza je chudokrevnost, kterd se projevuje bledosti,
unavnosti, buSenim srdce, dale se pifi nedostatku objevuji popraskané koutky ust,
nechutenstvi, bolesti hlavy a celkové snizeni obranyschopnosti organizmu.

Zdroje: Jatra, ledviny, maso, ryby, lusténiny, brambory a nékteré druhy zeleniny,
naptiklad listova zelenina.
Zinek (Zn)

Charakteristika a funkce: V téle dospélého jsou asi 2-3 g zinku, je soucasti nebo
alesponl ovliviiuje asi 200 enzymu v téle, vyskytuje se ve vétsin€ tkani, vysoky obsah
je napiiklad v muZském spermatu, je nezbytny pro hojeni ran. Je dulezitym
antioxidantem, ¢ili dokdze zneSkodnovat Skodlivé volné kyslikové radikdly a
omezovat jejich vznik.

Pii nedostatku dochazi ke snizeni odolnosti vii¢i chorobam, k poSkozeni kiize, nehtd,
padani vlast, Spatné se hoji rany, u muzi se snizuje plodnost.
Zdroje: Maso, lusténiny, celozrnné obiloviny, mofsti Zivoéichové, mléko a vejce.
Jod (1)
Charakteristika a funkce: Je soucasti hormont §titné zlazy.

Pii nedostatku se vyviji tzv. struma (lidov€ se ji podle vzhledu krku pfi zvétSeni
Stitné Zlazy tiké ,,vole*), jako nasledek nedostatetné funkce S§titné zlazy se objevuje
tloustnuti, Gnavnost, poruchy menstrua¢niho cyklu, neplodnost a dal§i zdravotni
problémy. Pfi velkém nedostatku jodu béhem t&€hotenstvi se 1 u nés dfive rodily déti
vazné duSevné 1 télesné postizené. NedostateCny piijem jodu byl u nds vyfeSen
zvySenym pouzivanim kuchyiiské soli obohacené jodem a fadou dalSich opatieni.
Vyuziti jodu z potravy mohou snizovat latky zvané strumigeny obsaZené naptiklad v
zeli.

Zdroje: Bohatym zdrojem jsou moiské ryby a dalsi motské plody, nékteré mineralni
vody (Vincentka), jod je obsazen také v mléce a mléénych vyrobcich a v
potravinaiskych vyrobcich, obsahujicich jodem obohacenou stl.

Selen (Se)
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Charakteristika a funkce: Selen je v potravinach pfitomen ve skute¢né malém
mnozstvi, pfesto je pro lidsky organismus velmi vyznamny jako silny antioxidant.
Nadmérny ptivod selenu je ovSem pro zdravi nebezpecny, mize dojit az k posSkozeni
jater a srdce.
Pri nedostatku je pravdépodobny vyssi vyskyt nékterych typt nadort, pii velkém
nedostatku se objevuje onemocnéni srdce a kloubd.
Zdroje: Moftsti zivo¢ichové, maso, vnitinosti, vejce, chiest.

Fluorid (F)
Charakteristika a funkce: Je soucasti kosti a zubni skloviny, zvySuje odolnost zubt

vvvvvv

vetejnych vodovodech, to uz ale dnes neplati.
Pii nedostatku se objevuje vyssi kazivost chrupu. Naopak i nadmérny piijem fluoridu
poskozuje zuby i kosti.
Zdroje: Caj, pitna voda (velmi viak zaleZi na konkrétni oblasti), zubni pasty
Méd’ (Cu)
Charakteristika a funkce: Mé&d’ je nezbytna pro tvorbu ¢erveného krevniho barviva v
¢ervenych krvinkéch, je souc¢asti mnoha enzymti, ma vyznam pro tvorbu vlast.
Pii nedostatku je porusen rist vlast a nehtd.
Zdroje: Ryby, jatra, maso, vejce.
Chrom (Cr)

Charakteristika a funkce: Je dualezity pro metabolismus sacharidd a tukt, snizuje
chut’ na sladké, mé vliv na snizeni hladiny krevnich cukrt.

Zdroje: Maso, syry, ofechy, celozrnné obiloviny, kvasnice, pivo.
Mangan (Mn)
Charakteristika a funkce: Je souc¢asti nékterych enzymu.
Nedostatek se bézné nevyskytuje, mangan je obsazen ve vétSin€ potravin.
Zdroje: Celozrnné vyrobky, lusténiny, ofechy, kakao, listova zelenina.
Molybden (Mo)

Charakteristika a funkce: Je dulezity pro vyuziti fluoru v zubech a pro muzskou
potenci.

Nedostatek se bézné nevyskytuje, télo jej potiebuje opravdu jen nepatrné mnozstvi,
které ziskd z bézné stravy.

Kobalt (Co)
Charakteristika a funkce: Je soucasti vitaminu B12, je nezbytny pro krvetvorbu.
Nedostatek se bézné nevyskytuje (resp. jde o projevy nedostatku vitaminu B12- viz
prislusna kapitola)
Zdroje: Zelenina, celozrnné obiloviny, vnitinosti.

Pouzita literatura:

Manual prevence v 1ékaiské praxi. 3.LF a SZU, souborné vydani 2004.

Brazdova, Z.: Vyziva ¢lovéka. Vyskov, 2005, s.98-124

Mineralni latky ve vyzive. Forum zdravé vyzivy, lexikon zdravého Zivotniho stylu.
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Lékatské listy, 2003/2, 8.s.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=103:94&catid=55
:mineralni-latky-a-stopove-prvky&Iltemid=105

1.5.8. VITAMINY A ANTIOXIDANTY

1.5.8.1.1. Vitaminy

O vyznamu vitaminii pro zdravi, o projevech nedostatku a nadbytku vitaminii ve stravé a o
vitaminovych dopliicich stravy.

Vitaminy jsou organické chemické latky nezbytné pro zdravi a zivot Cloveka. Ve vétSing
ptipadt je lidsky organismus nedokdze sam vytvafet a je tfeba je pravidelné pfijimat ve
strave. Na rozdil od sacharidd, tukt a bilkovin sice vitaminy nedodévaji t€lu energii, zato ma
kazdy z nich v téle svou specifickou funkci, €asto je jich i vice. Na vyznamu vitaminl neubira
ani skutecnost, ze je potiebujeme ve zdanlivé titérnych mnozstvich — v miligramech az v
tisicinach miligramt denné¢.
Nekteré vitaminy pfijimame v potravé jako ,.hotové vitaminy®, jiné konzumujeme ve formée
provitamin, ze kterych vznika vitamin az v naSem téle.
ochrannych ucincich nékterych vitaminii na nemoci srdce a cév a na nadorova onemocnéni.
Vitaminy jsou v povédomi vefejnosti symbolem néceho mimotadné zdravého. Mnohé
potraviny se dnes jimi uméle obohacuji, regaly nejen v 1ékarnach jsou plné pestrobarevnych
baleni multivitamind. Zdalo by se, Ze ¢im vic vitamind snime, tim budeme zdravéjsi. Toto
pravidlo ale zdaleka neplati. VEtsi nez doporuceny piijem vitamind nejenze nema zadné
pozitivni G€inky na zdravi, ale dokonce mize zdravi poskodit.
Vitaminy délime podle jejich rozpustnosti na:

= vitaminy rozpustné v tucich

= vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné v tucich
- mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E, K.
- lidské telo je dokaze ukladat do zasob, které postaci na tydny az mésice
- nékteré z té€chto vitamind jsou v nadbytku nebezpecné, 1ze se jimi preddvkovat
- vitaminy D a K si zdravy ¢lovék v téle dokaze tvofit

Vitamin A, retinol a karotenoidy
= Charakteristika a vyznam: v potravé se vyskytuje bud’ jako hotovy vitamin A, nebo
v podob¢ provitamint - karotenoidi, z nichZ nejznamé;jsi je beta-karoten. Vitamin A je
dillezity pro zrak, pro zdravi kiize a sliznic, karotenoidy maji antioxida¢ni schopnosti,
pravdépodobné se uplatiiuji v prevenci nékterych nadorovych a srde¢né-cévnich
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onemocnéni. Pro vstfebani karotenoidli ze zeleniny a ovoce je potfeba pridat tuk,
napfiklad nékolik kapek olivového oleje do zeleninového salatu.

Projevy nedostatku: zhorSené vidéni za Sera az Giplna slepota, suchost kiize a sliznic,
snizena odolnost sliznic, nachylnost k infekénim onemocnénim.

Projevy nadbytku: nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy se mohou
vyskytnout pfi nadbyte¢né konzumaci vitaminu A v l1ékové podobé¢, jsou ale znamy i
ptipady otravy vitaminem A po konzumaci jater lednich medvédi a tulent, které jsou
na vitamin A velmi bohaté. Vysoky obsah vitaminu A je ale i v jatrech méné
exotickych zvifat, napt. veprovych ¢i tresCich. Nadbytecny pfijem v t¢hotenstvi je
nebezpecny pro plod. Moznost preddvkovani se tyka pouze vitaminu A, nikoliv
provitamint.. Nikdo se tedy neotravi, kdyz sni hodn¢ mrkve bohaté na beta-karoten,
nanejvys bude mit po néjakou dobu ponc¢kud oranzovou barvu kuze, protoze se zde
tato latka pfi nadbyte¢ném piijmu uklada.

Zdroje vitaminu A a Kkarotenoid: potraviny zivoc¢isného pavodu: jatra, mléko,
mlécné vyrobky, maslo, maso, ryby a vajecny Zloutek obsahuji hlavné vitamin A.
Beta-karoten a dal$i provitaminy se nachazeji v rostlinnych potravinach: napt. mrkev,
merunky, rajcata, $ipky, broskve, dyné&, papriky.

Vitamin D

Charakteristika a vyznam: vitamin D organismus dokaze sam tvofit diky pobytu na
slunci, proto jej mald miminka, kterd nesmi na slunicko, dostavaji v kapkach. Je
nezbytny hlavné pro vsttebavani vapniku. Nadbyte¢ny piijem je nebezpecny.

Projevy nedostatku: méknuti kosti u dospélych, kiivice a zpomaleni ristu u déti,
kiece, bolesti zad a svalu.

Projevy nadbytku: ukladani vapniku do riznych organid — napi. do ledvin, plic a
srdce, nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy.

Zdroje vitaminu D: rybi tuk, vejce, mléko a mlé¢né vyrobky, kvasnice.

Vitamin E, tokoferol

Charakteristika a vyznam: je vyznamny antioxidant, uplatiiuje se v prevenci
onemocnéni srdce a cév a nadorovych onemocnéni. Chrani nenasycené mastné
kyseliny pted znehodnocenim, pii jejich vysSim piijmu by mél byt vyssi piijem i
vitaminu E.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, nachylnost k infek¢nim onemocnénim.

Zdroje vitaminu E: rostlinné oleje, obiloviny, ofechy.

Vitamin K

Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro spravnou srazlivost krve. Clovék jej
dokaze tvortit diky stfevnim bakteriim.

Projevy nedostatku: zvysena krvacivost.
Zdroje vitaminu K: spenat, kvétak, zeli, brambory, rajcata.

Vitaminy rozpustné ve vodé

k vitaminiim rozpustnym ve vod¢ patii vitamin C a vitaminy skupiny B: B1, B2, B6, PP,
kyselina pantotenova, vitamin B12, kyselina listova, vitamin H

vétsinu z nich - mimo vitaminu B12 - lidské télo nedokaze ukladat do zasob a musi byt
zajistén pravidelny pfisun ve straveé

pfi nadbyte¢ném piijmu jsou vylucovany moci

pfi vafeni se uvoliuji do vyvaru

nehrozi otrava z predavkovani
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Vitamin C, kyselina I-askorbova

Charakteristika a vyznam: ,,Cécko™ je nejlépe prozkoumany vitamin. Je to
vyznamny antioxidant, pfiznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi, je dilezity pro
hojeni ran, podporuje vstiebavani zeleza z potravy, zvySuje obranyschopnost
organismu. Uplatiluje se v prevenci onemocnéni srdce a cév a nadorovych
onemocnéni. Je Siroce zastoupen v Cerstvém ovoci a zelening, nicméné se snadno nici
pii vafeni, suSeni, nevhodném skladovani, vadi mu kontakt se vzduchem, svétlem a
kovy.

Projevy nedostatku: nejznaméjsSi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem
vitaminu C jsou kurdé€je, projevuji se inavou, nechuti k jidlu, snizenou odolnosti k
infekcim, Spatnym hojenim ran, krvacenim z dasni, padanim zubt, krvacenim do kiize
a riznych organi.

Projevy nadbytku: nadbytek vitaminu se vylouc¢i moci, pti uzivani velmi vysokych
davek se mohou objevit zalude¢ni nevolnosti, prijem a mocové kameny.

Zdroje vitaminu C: nachazi se hlavné v Cerstvém ovoci a zelening, v zivocisnych
potravinach je pfitomen také, ale ve velmi malém mnozstvi. Bohaté zdroje jsou:
rakytnik, Sipky, Cerny rybiz, kien, citrusové plody, kiwi, brokolice, rajcata, zelena
paprika, kysané zeli. Na pfijmu vitaminu C se v nasich podminkéach vyznamné podileji
brambory, které sice nejsou vitaminem C extrémné bohaté, zato je madme na talifi
casto.

Vitamin B1, thiamin

Charakteristika a vyznam: je dileZity pro vyuziti sacharidi v téle.

Projevy nedostatku: onemocnéni z nedostatku se jmenuje ,,beri-beri*. Byvaji pfi ném
postizeny bud’ nervy, nebo srdce.

Zdroje vitaminu B1: obiloviny, lusténiny, maso, kvasnice.

Vitamin B2, riboflavin

Charakteristika a vyznam: je dulezity pro vyuziti tukii a pro latkovou pfeménu
obecnég. Tepelnou tpravou se vitamin B2 pfili§ nenici, ale vadi mu svétlo.

Projevy nedostatku: bolavé koutky ust, popraskané rty, zanét jazyka, kozni defekty,
svétloplachost.

Zdroje vitaminu B2: obiloviny, luSténiny, brambory, kvasnice, mléko a mlécné
vyrobky, jatra, maso.

Vitamin B6, pyridoxin

Charakteristika a vyznam: je nezbytny hlavné pro latkovou pfeménu a tvorbu
bilkovin, mé& ulohu pii ziskavani energie z bilkovin. VétSina potravin s vysokym
obsahem bilkovin obsahuje i hodn& vitaminu B6. Udajné zmirfiuje nevolnosti v
t€hotenstvi, uziva se k 1é¢bé chudokrevnosti.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, kozni problémy — mastna a zanicena plet’, zanéty
v Ustech, zanét jazyka, podrazdénost.

Zdroje vitaminu B6: obiloviny, lusténiny, kvasnice, maso, vejce, jatra.

Vitamin PP, niacin

Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro latkovou pfeménu vsech zivin. Jako
jeden z mala vitamind si jej t€lo dokaze vyrobit samo z aminokyseliny tryptofanu.
Projevy nedostatku: nemoc z nedostatku se jmenuje pellagra a projevuje se zanétem
klize, priymy a ztratou rozumovych schopnosti, objevuje se hubnuti, drsnd hnédé¢
zabarvena kiize, hladky rudy jazyk, ztrata ¢ichu a chuti, zavraté a bolesti hlavy.
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Zdroje vitaminu PP: skopové, kralici a dribezi maso, jatra, ryby, brambory,
kvasnice, obiloviny.

Kyselina pantotenova

Charakteristika a vyznam: je dualezita pro tvorbu a odbouravani tukt, ale i pro
latkovou vyménu jako celek. Mé vyznam pro zdravi vlast a sliznic.

Projevy nedostatku: nedostate¢ny pfijem je nepravdépodobny, nebot kyselina
pantotenova je v nasi potravé Siroce zastoupena. Velmi vzacné se mize vyskytnout
paleni nohou.

Zdroje kyseliny pantotenové: maso, jatra, mléko, vejce, kvasnice.

Vitamin B12, kobalamin

Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin,
spolupracuje pfi tom s dal$im vitaminem - Kyselinou listovou. A pozor!!! Vitamin B12
se nenachazi v rostlinnych potravinach, jedinym zdrojem jsou potraviny zivocisného
puvodu. Zasoby vitaminu B12 v téle ¢loveéka jsou ulozeny v jatrech a postaci na jeden
rok i déle. Pro vstiebavani vitaminu B12 je nezbytnd pfitomnost tzv. vnitiniho faktoru,
ktery vytvareji buiiky zaludeéni sliznice.

Projevy nedostatku: hrozi zejména u lidi, ktefi v disledku onemocnéni zaludku
(napt. chronickym zanétem) nemaji dostatek vnitfniho faktoru a vitamin B12
Z potravy se nedokdze vstiebat. Déle jsou deficity mozné u lidi, dlouhodobé
nekonzumujicich zadné zivocisné potraviny vcetné mléka a vajec, napf. vegani a
frutariant. Projevuje se chudokrevnosti a postizenim nervi, které mize byt i nevratné.
Zdroje vitaminu B12: je pouze v zivociSnych potravinach: maso, vnitinosti, ryby,
mléko a mlécné vyrobky, vejce.

Kyselina listova, folacin

Charakteristika a vyznam: ma Siroké uplatnéni v latkové vyméné bilkovin a pii
tvorbé dédicného materidlu. Zvysend potteba se vyskytuje v téhotenstvi, pfi uzivani
hormonalni antikoncepce a nékterych 1¢ki.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, snizené mnozstvi bilych krvinek a krevnich
desticek, pfi nedostatku na zacatku t¢hotenstvi hrozi vazné poskozeni plodu.

Projevy nadbytku: velmi vysoké davky mohou zamaskovat nedostatek vitaminu B12
a zhorsit tak jeho nasledky.

Zdroje kyseliny listové: listova zelenina, jatra, lusténiny.

Vitamin H, biotin

Charakteristika a vyznam: ¢astecné jej tvofi bakterie ve strevé Cloveka, uplatiiuje se
pfi tvorb& mastnych kyselin a pfeméné aminokyselin. Jeho vyuZiti v téle je blokovano
pfi pouzivani syrového bilku.

Projevy nedostatku: tinava, nevolnost, svédéni kiize, padani vlast.

Zdroje vitaminu H: jatra, houby, kvétak, lusténiny, soja, kvasnice.

Vitaminové dopliiky stravy

A¢ nas reklamy casto nabéadaji k pravidelné konzumaci vitaminovych doplikl stravy,
naptiklad ve formé¢ kapsli nebo tablet, a presvédCuji nés, ze nic lepsiho uz pro své zdravi
skutecné¢ nemtizeme udélat, dejme prednost pfirozenému piisunu vitaminl pestrou stravou
obsahujici dostatek cerstvého ovoce a zeleniny, bilého masa, ryb, vajec, mléka a mlé€nych
vyrobkl. Vice se o dopliicich stravy dozvite ve ¢lanku Dopliiky stravy.

Dopliiovéani vitaminii pomoci vitaminovych preparatii je vhodné pouze tam, kde piijem ve
stravé nemiize z néjaké piiCiny pokryt potfebu organismu, napiiklad v obdobi nemoci,
rekonvalescence, u Zen v te¢hotenstvi a pfi kojeni nebo pii nadmérné fyzické zatézi.
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Zatim nebylo prokazéno, Ze by zdravému clovéku, ktery ji pestrou stravu, dlouhodoba
konzumace vitaminovych preparati ptinesla jakékoli zdravotni vyhody. Vitaminy jsou dnes
presto velmi vynosnym obchodem se zdravim.

Pouzita literatura:

Zamboch, 1. Vitaminy. Grada, 1996.

Brazdova, Z. Vyziva ¢loveéka. Vyskov 1995.

Manual prevence v l1€kai'ské praxi, 3. L F a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=93:87&catid=56:
vitaminy-a-antioxidanty&ltemid=106

1.5.8.1.2. Antioxidanty pro zdravi

Antioxidanty, o jaké latky se jednd, které a pro¢ jsou pro nas diileZité a ve kterych potravindch
je najdeme.

Co jsou antioxidanty?

Antioxidanty jsou latky, které nds chrani pfed tzv. oxidaénim poskozenim (oxida¢nim
stresem). To je d¢j, pii kterém v nasem téle dochazi k poskozeni riznych struktur vlivem tzv.
volnych radikali - latek, které jsou tieba pro fungovani naSeho organismu (uplatiiuji se napft.
Vv jeho obranyschopnosti), ale za urcitych okolnosti mohou organismus poSkodit.

Za normdlnich ,,zdravych® podminek je tvorba volnych radikal a antioxidanti v naSem téle
VvV rovnovaze. Ideédlni je pomér 1 volny radikal na 3 antioxidanty. Problém vznikd, pokud je
pocet volnych radikalli vyssi, nez je potfeba, tento stav se nazyva ,,oxidacni stres” ¢i
,»o0xidaéni poskozeni a je spojovan s mnoha riiznymi chorobnymi stavy. Mezi onemocnéni,
kterda mize oxidaéni stres vyvolat nebo komplikovat, patii zejména nadorova onemocnéni,
nemoci srdce a cév, poruchy imunity. Vyssi tvorba volnych radikéli byla zjiSténa také u osob
S psychickym onemocnénim (deprese), u osob po operacich a po urazech. V potravinach se
oxida¢ni poskozeni projevuje naptiklad Zluknutim tukd ¢i hnédnutim svétlé duzniny plodi.
Antioxidanty nejen snizuji nebo uplné blokuji ¢innost volnych radikald v téle, maji navic i
schopnost opravit molekuly, které jiz byly radikaly poskozeny. Cinnost antioxidantil je
vzajemné propojena a tvofi cely systém ochrany proti plisobeni volnych radikalt. Celkovou
silu vSech antioxidantll v nasem téle, které spolecné bojuji proti volnym radikalim a jejich
negativnim U¢inklim, nazyvame antioxida¢ni kapacita.

Po chemické strance jsou antioxidanty riznorodou skupinou latek a vytvati je vSechny zivé
buniky. Nékteré jsou piirozenou soucésti naseho obranného (imunitniho) systému, jiné jsou
rostlinného pivodu nebo uméle vyrobené. Vyuzivaji se v potravinaiském, farmaceutickém a
kosmetickém pramyslu.

Antioxidanty télu vlastni
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Mnoho latek v nasem téle ma prirozené antioxidacni vlastnosti. Patii sem naptiklad koenzym
Q, nikotinamid, melatonin, rGzné antioxidatni enzymy - superoxiddizmutaza,
glutathionperoxidéza, katalaza, laktoperoxidaza.

Koenzym Q (ubichinon, koenzym Q10) je sloucenina, kterd mimo jiné chrani bunécéné
membrany pied volnymi radikdly. Z c¢asti je vytvafen piimo v téle, z Césti je pfijiman
potravou. Cim jsme stardi, tim si ho nase t&lo dokaZe vyrobit mén&. Jeho podani zlepsuje
¢innost srdce, pusobi jako ochrana proti ateroskleroze (kornaténi cév) a ischemické chorobé¢
srdecni, pfiznivé ovliviluje zdravotni stav lidi s AIDS a nadorovymi nemocemi a
pravdépodobné pusobi positivné i pii onemocnéni dasni a zadvésného aparatu zubi.

Melatonin snizuje vyskyt vedlejSich G¢inkti chemoterapie a ve studiich byly jiz prokazany
jeho protirakovinné ucinky, i kdyz jeho hlavni funkci je iprava spanku.

Piirodni antioxidanty

Mnoho latek rostlinného plivodu vykazuje antioxidacni ucinky. Po staleti se vyuZzivaji
Kk prodlouZeni trvanlivosti potravin, jedna se zejména o byliny a kofeni. Velmi ucinné jsou
antioxidacéni vlastnosti rozmaryny a Salvéje, dale také oregana, tymianu, hiebicku, kurkumy,
ovesné mouky a dalSich.

Po chemickeé strance patii mezi nejznamé;jsi prirodni antioxidanty flavonoidy (rutin, kvercetin,
morin), silymarin, ¢i Ginko biloba. K antioxida¢nim vitaminim fadime Kkarotenoidy
(karoteny, lykopen, lutein), vitamin C a E. Také nékteré stopové prvky vykazuji znacnou
antioxidacéni kapacitu, napft. zinek, selen, méd’.

Timto vSak vycet latek s antioxidacnim ucinkem ani zdaleka nekonci, spektrum znamych
ptirodnich antioxidantii je mnohondsobné vyssi, dosud jich bylo izolovéno, identifikovano a
testovano vice nez 5000. Jmenujme alesponn n€kolik znich véetné prikladi vyskytu v
potravinach: jednoduché fenoly (koteni), chlorogenové kyselina (kava, brambory), glykosidy
(semena brukvovitych rostlin - fepka), lignany (sezamové seminko), kurkuminoidy (oddenky
kurkumy, zazvor), epigalokatechingalat (zeleny ¢aj) ...

Flavonoidy

Flavonoidy jsou latky, které maji protizanétlivy, protiskleroticky a protinadorovy ucinek.
Mnoho se jich nachazi v ¢erveném viné, zeleném a ¢erném caji. V Cerveném viné se nachazeji
flavonoidy resveratrol a kvercetin s ochrannym t¢inkem pied aterosklerézou.

Silymarin

Pod ndzvem silymarin se skryva smés flavonolignanti z ostropestice maridnského. Silymarin
ma fadu pfiznivych U€ink, zejména je vybornym pomocnikem pro jatra. Preventivné plsobi
u akutni a chronické virové hepatitidy, u alkoholické hepatitidy, metabolickych poruch apod.
Ginko biloba

Ginko biloba je extrakt z listi stromu jinanu dvoulalo¢ného. Podle védeckych poznatkl
plsobi ochranné v oblasti psychickych poruch, ve staii (posiluje nekteré funkce mozku jako je
pamét) a zlepSuje prokrveni koncovych casti téla. Pisobi preventivné u akutni horské nemoci.

Antioxidanty uméle vyrabéné (syntetické)

Syntetické antioxidanty jsou napfiklad butylhydroxianisol (v potravinach brani zluknuti tuki
a chrani silice a aroma), butylhydroxytoluen (antioxidant zivociSnych tukl v potravinéach),
dimethylsulfoxid, dimethylurea, oxidy dusiku, synteticky se dnes vyrabi také vitamin C
(kyselina askorbovd) a dalsi.

Antioxidanty pridavané zamérné do potravin

Stadou syntetickych a pfirodnich antioxidanti se denn¢ setkdvame v potravinaiskych
vyrobcich. Ptidavaji se do nich zamémé (jako latky piidatné - tzv. Ecka) za ucelem
prodlouzeni jejich trvanlivosti - brani napiiklad zluknuti tukt a oleji, nezddoucim zménam
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barvy susenych vyrobkl, ztratdm aktivity slozek doplikt stravy apod. Jako antioxidanty se
vyuzivaji nejcastéji estery mastnych kyselin a kyseliny askorbové (E 304), vitamin E (E 306 —
E 309), galaty (E 310 — E 312), kyselina erythorbova (E 315) a jeji stl (E 316), fenolové latky
butylhydroxianisol, BHA (E 320) a butylhydroxytoluen, BHT (E 321), sifi¢itany aj.
Antioxidanty jsou také dostupné ve formé doplika stravy.

Barva a €erstvost hraje prim

Nejlepsimi ptirodnimi zdroji antioxidantd jsou ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, ofechy,
seminka, bylinky a kofeni. Vice antioxidanti obsahuje vzdy barevna zelenina a ovoce,
napftiklad cervena cibule, zeli, ¢i vino jich maji vice nez bilé. MnoZzstvi antioxidantd je dale
ovlivnéno klimatickymi podminkami, mnozZstvim mikrozivin v pudé¢ a piipadnymi
chemickymi postiiky. Po sklizni ovliviiuje mnozstvi antioxidanti teplota, zplsob a délka
skladovéni, oxidace vzduSnym kyslikem apod. Bylo napiiklad zjisténo, ze vitamin C se nici
pfi kontaktu se vzduchem jiz béhem nékolika malo minut.

Dostateény prijem antioxidantii nam zajisti pestra strava s dostatkem riznych druhi
ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin, ofechii, seminek, bylinek. A nezapomeiite - ovoce i
zeleninu je tfeba jist co nejcerstvéjsi, tieba ji nakrajet az tésné pred konzumaci, aby
doslo k co nejmenSim ztratam cennych latek.

Pouzita literatura:

Velisek J. Chemie potravin 2; str. 2. Ossis, Tabor 1999.

Velisek J. Chemie potravin 3; str. 68-71. Ossis, Tabor 1999.

Antioxidanty. A-Z slovnik pro spottebitele, Agronavigator (http://www.agronavigator.cz/az/)
Stipek S. a kol. Antioxidanty a volné radikaly ve zdravi a v nemoci. Grada 2000.

Hiebickova S. Antioxidanty a volné radikaly: rozdéleni, jejich kapacita a aktivita. VyZiva a potraviny. 2009; 2:
30-32.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=131:115&catid=5
6:vitaminy-a-antioxidanty&Iltemid=106

1.5.9. DOPLNKY STRAVY

1.5.9.1.1. Dopliiky stravy

Vite, co jsou dopliiky stravy a jak se lisi od lé¢iv? A proé je o né takovy zdajem?

@W‘E’uj
A

u

V/
Co jsou dopliiky stravy a jak se liSi od 1éka?
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Dopliky stravy jsou pripravky, které maji za kol doplnit nasi stravu o zdravi prospésné
latky, které v ni jsou nedostatecné zastoupeny. Podobn¢ jako 1éky jsou dostupné ve formé
tablet, kapsli, prasku ¢i tekutiny a uzivaji se v malych mnozstvich podle ndvodu vyrobce. Od
1€kt se ale zasadné 1iSi: dopliiky stravy nejsou urceny k 1é¢bé onemocnéni, posuzuje se
pouze jejich zdravotni nezavadnost (nesméji byt zdravi Skodlivé), ale neni hodnocen jejich
ucinek na zdravi. Vyrobci doplnkti se proto ¢asto odkazuji na studie provadéné s 1éCivymi
ptipravky obsahujicimi stejnou latku, protoze 1é¢ivé ptipravky pred uvedenim na trh povinné
prochazeji registratnim fizenim, kde je na zadkladé klinickych studii hodnocena i jejich
ucinnost.

Dopliiky stravy maji oproti béZznym potravindm vysSi obsah nékterych latek (vitamint,
mineralnich latek apod.). Svymi vlastnostmi a formou, ve které je konzumujeme, se dopliky
stravy vice bliZi 1ékiim neZ potravinam. Nékdy lze dokonce tézko rozlisit, zda si kupujeme
dopln€k stravy, nebo 1€k, protoze stejnou ucinnou latku v obdobném mnozstvi si miizeme
koupit jako doplnék, nebo jako 1€k. Jedna se naptiklad o rtizné kloubni preparaty, které jsou
volné prodejné i jako 1éciva.

Které dopliiky stravy jsou u nas nejprodavanéjsi?

Dopliky stravy Ize délit podle rtiznych kritérii - naptiklad podle jejich deklarovaného ucinku
na zdravi, podle formy, ptivodu, chemického slozeni apod. Z prizkumu provedeného pro
Védecky vybor pro potraviny vyplynulo, Ze nejcastéji si u nas lidé kupuji dopliky stravy
urcené pro pohybovy aparat (uzivaji se pii bolestech kloubt, zad ¢i artroze). Déle jsou to
ptipravky, které télu dodavaji energii, vitaminy a mineraly, pfipravky uréené k prevenci
chiipky a nachlazeni, proti nadvaze, na vysoky krevni tlak, nemoci srdce a cév, problémy
s vlasy a nehty a mnohé dalsi indikace.

Preparaty s vitaminy a mineralnimi latkami

Tyto preparaty jsou jedny z nejvyhledavanéjSich doplikii stravy. Jen ve Spojenych statech
americkych se za n¢ v roce 2006 utratilo vice nez 3,6 miliard dolarti, v Némecku 1,2 miliard
euro. Ve vyspélych zemich je uziva az polovina obyvatelstva, predevsim lid¢, ktefi aktivné
pfistupuji ke svému zdravi a sportovci.

Obsahuji rizné vitaminy a mineralni latky (laicky jsou sice nazyvané multivitaminy, ale velmi
Casto obsahuji také mineralni latky), nejcastéji jsou to vitaminy B6, B12, C, D, kyselina
listova a karotenoidy, z mineralnich latek vapnik, selen, hoi¢ik a Zelezo. Casto jde o latky,
které maji antioxidacni vlastnosti.

Proc¢ je o multivitaminy takovy zdjem?
V tadé¢ zemi byly v poslednich letech provedeny epidemiologické studie, ze kterych
vyplynulo, Ze mnoho obyvatel trpi dlouhodobym mirnym nedostatkem nékterych vitamini a
prvku (tyké se to vitaminu B1, B2, A, D, kyseliny listové, zinku, hot¢iku, vapniku a zeleza) a
je znamo, ze takovyto mirny nicméné dlouhodoby nedostatek sice nevede ke vzniku
zavaznych onemocnéni, ale mize zapfiCinit zhorSeni imunity, paméti, soustfedénosti, chuti
k jidlu a celkové duSevni a télesné pohody.
Obecné je odborniky povazovano uzivani multivitaminovych preparati za zbytecné, protoze
pestra a vyvazena strava s dostatkem ovoce, zeleniny, luSténin atd. pokryva naroky naSeho
organismu na tyto ziviny. Nicméné existuji urcité situace, ve kterych je uZivani téchto
preparati opodstatnéné, napiiklad:
= stavy po velkém fyzickém, psychickém a emoc¢nim vyCerpani (naptiklad vrcholovi
sportovci; osoby pracujici ve zdravi rizikovych podminkach)
= osoby nadmémné vystavené rlznym zdravi Skodlivym chemickym latkdm ¢i
xenobiotikim (napiiklad osoby uZzivajici pravidelné urcité léky, ale také kufaci,
alkoholici, narkomani apod.)
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= stavy po tézkych urazech, zanétlivych a infekénich onemocnénich

= star$i osoby (Casto maji snizeny piijem stravy, poruchy traveni apod.)

= dlouhodobé dodrzovani diet se snizenym obsahem energie (¢asto spojené se snizenym

piijmem zakladnich zivin)

Uvadéni dopliiki stravy na trh
Doplnky stravy, které obsahuji obecné znamé latky (zejména se jedna o vitaminy a mineralni
latky), 1ze uvést na trh bez ptedchoziho odborného posouzeni. Odborné posouzeni se mize
vyzadovat v ptipad¢, ze dopliky obsahuji rostlinné vytazky, jejichz piisobeni na zdravi neni
zcela jednoznacné a existuje zde riziko ohrozeni zdravi konzumenta (napiiklad pfii
nevhodném davkovani). Posudek vypracovava Statni zdravotni Gistav ve spolupraci se Statnim
ustavem pro kontrolu 1é¢iv na zdkladé dokumentace predlozené zadatelem.

U ptipravku se vzdy provétfuje jeho zdravotni nezdvadnost (ne G€innost, jako je tomu u 1éka).
Nejprve se zjistuje, zda ptipravek neobsahuje latky, které mohou obsahovat pouze léCiva.
Dale se posuzuje, jestli v ném nejsou pritomny latky, které fadime mezi potraviny nového
typu. V konec¢né fazi mize byt pouziti doplitku omezeno pro nékteré skupiny osob (t¢hotné a
kojici, déti apod.). Statni zdravotni ustav vyda poté certifikat o zdravotni bezpecnosti
pripravku.

Vsem schvalenym doplitkiim je ministerstvem zdravotnictvi pfidéleno registracni ¢islo, které
sice nemusi byt uvedeno na obalu pfipravku, ale je moznost je vyhledat na webovych
strankach koordina¢niho stfediska pro resortni zdravotnické informacni systémy a presveédcit
se, zda pripravek, ktery jsme zakoupili je schvaleny ministerstvem zdravotnictvi ¢i ne. Do
databaze schvalenych dopliki stravy mizete nahlédnout na https://snzr.ksrzis.cz/snzr/rrh.

Mohou byt dopliiky stravy zdravi nebezpecné?

Nékteré zakladni ziviny konzumované v nadmérném mnozstvi mohou byt skutecné zdravi
Skodlivé (jedna se pfedevsim o pireddvkovani se vitaminy A a D, ale také selenem ¢i fluorem),
nebo jen nepiijemné. Nepiijemné G€inky mohou nastat naptiklad u megadavek vitaminu C
(nad 1000 mg prijmy, zaludecni nevolnosti, ledvinné kameny), vysSich davek beta karotenu
(nad 50 mg zeZloutnuti klize), niacinu (nad 250 mg vyrazky) ¢i vitaminu E (krvaceni z nosu).
Pro zajisténi bezpecnosti potravnich doplikl byly stanoveny horni bezpe¢né davky nékterych
zivin. Na webovych strankach Statniho ufadu pro kontrolu 1é¢iv jsou uvedeny maximalni
doporucené denni davky zivin akceptovatelnych pro dopliky stravy. VSeobecné je
doporucovéano, aby maximalni obsah ziviny v jedné denni davce nepiekrocil polovinu
doporucené denni davky. Je to z toho divodu, Ze Ziviny pfijimame nejen v podobé doplinki
stravy, ale zejména v béZzné strave.

Kontrolu bezpecnosti potravnich doplinkti provadi Statni zemédélska a potravinarska
inspekce, ktera kazdy rok provéfuje nékteré z nich prodavané na nasem trhu. Nejvice
zakazuje ty, které jsou Spatn¢ znaCeny ¢i maji na obale uvedeno, ze jejich pravidelna
konzumace nas ochrani pted riznymi chorobami nebo ma dokonce 1é¢ebné ucinky (dopliky
stravy nejsou léky, proto na nich takova tvrzeni byt nesmi). U nékterych doplnkt provadi
inspekce laboratorni testy, aby provéfila, zda neobsahuji zdravi nebezpecné latky ¢i zda
skute¢né obsahuji to, co je na obalu deklarovano a v odpovidajicim mnozstvi.

V roce 2009 bylo do konce fijna zaznamenano 52 nevyhovujicich doplnkd. Nejcastéji
nevyhovovaly z hlediska oznaceni - na obale naptiklad chybéla informace o davkovani, datu
minimalni trvanlivosti ¢i Ze se jednd o dopln€k stravy. Vyjimecné byva zjisténa ptitomnost
n¢jaké neschvalené, nedostatecné prozkoumané ¢i zdravi nebezpecné latky.
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Na nas trh ptichdzeji kazdorocné nové a nové ptipravky, u kterych nejsou presvédcivé dikazy
0 jejich ucinku. Proto doporucujeme uzivat pouze takové piipravky, které jsou schvalené
ministerstvem zdravotnictvi a jejichz u€innost a bezpecnost se opira o seridozni védecké studie.

Protoze pravidla pro reklamu na doplitky stravy nejsou u nds uplné jasnd, casto se setkavame
S reklamou, ktera muze byt i klamava. Nejcastejsim prohieskem reklam na doplnky stravy je
to, Ze se tvari jako léky.

Pouzita literatura:

Winklerova D. Dopliiky stravy. Vyziva a potraviny 2007; 3: 68-70.

Zloch Z, Celakovsky J. Ugelnost uzivani dopliik stravy z hlediska novych poznatkil. Vyziva a potraviny 2008;
3: 65-67.

Mandelova L. Dopliiky stravy nejen ve vyzive sportovece. Vyziva a potraviny 2007; 4: 105-106.

Smidova M. SZPI kontrolovala dopliiky stravy s koenzymem Q10. SZPI 2009 (Www.Szpi.gov.cz)

Smidova M. Inspekce zakazala dalii nebezpeény doplnék stravy. SZPI 2009 (Www.Szpi.gov.cz)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=124:112&catid=5
7:doplky-stravy&Iltemid=107

1.5.10.VODA A PITNY REZIM

1.5.10.1.1. Proc je dulezité dopliiovat tekutiny

Voda je vyznamnou Casti lidského téla, které ji riiznymi zpiisoby vyluéuje, a protoZe je diileZité ji
dopliiovat, musime dostate¢né a pravidelné pit.

Lidské télo se sklada prevazne z vody. Nejvice ji v téle maji malé déti, kdy tvoii az 3/4 jejich
téla. Mlady c¢lovek pak ma ve svém téle uz ,,jen* asi 60 % vody. Toto mnoZstvi si miiZzeme
predstavit tak, Ze napiiklad mlady muz, ktery vazi 75 kilogramti ma ve svém téle 45 kg vody.
Jak se voda z téla ztraci?

Za béznych podminek ztraci nase télo asi 2-2,5 litrti vody denné¢, a to mo¢i, stolici, dychanim
a pocenim. Mo¢i vylou¢ime asi 1 litr tekutin denné, pocenim pul litru a zbytek dychanim a
stolici. Za urcitych podminek, jako jsou napfiklad vyssi télesnd zatéz ¢i teplé pocasi, miuze
dochazet k vyS§im ztratdm vody, protoze se vice potime. U nékterych sportovnich aktivit
muze byt ztrata vody pocenim az 4 litry (napf. pii maratonském bé&hu).

Kolik mame vypit tekutin?
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Jednoduse feceno: Tolik, kolik jsme ztratili.
Objem tekutin, ktery potfebujeme, zavisi predevsim na v€ku, pohlavi, pohybové aktivité,
které se vénujeme, ale také na prostredi, ve kterém se nachazime.
Denné bychom m¢éli vypit asi 2 litry vhodnych tekutin, malé déti a piedSkolaci o néco méng.
Piesné mnozstvi tekutin pak maminkam mensich déti urcité poradi jejich 1ékai — pediatr, a to
na zakladé konkrétni informace o tom, jak jsou staré a jakou maji hmotnost — kolik vazi.
Kdy potiebujeme vice tekutin?
Nejcastéji jsou to nasledujici situace:

= pii teplém pocasi (horké letni dny),

= pfi naro¢né pohybové aktivité (sportovni tréninky, hodiny télocviku, apod.),

= pii tézké a namahavé praci ¢i zaméstnanti,

= pfi nemoci, horecce, prijmu ¢i zvracent,

= pii pobytu v mistnosti, kde je pfili§ suchy vzduch (tfeba v zimé, kdyz se topi).

Jak zjistime, Ze pijeme malo?

a) Mirny, kratkodoby nedostatek tekutin

Signalem toho, Ze pijeme méné¢ nez potiebujeme, je to, ze nas po kratké dobé zacne bolet
hlava, budeme se citit unaveni a malatni. Spatné se soustiedime a mame naptiklad problémy
sledovat vyucovani (probiranou latku). Nebo podavame horsi sportovni vykony. Zkratka,
kdyz nam chybi voda, citime se celkové¢ vysileni.

b) Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin

Pokud budeme pit méné nez pottebujeme del§i dobu, mizeme si zpusobit fadu zdravotnich
problémil. Hlava nas bude bolet daleko castéji, budeme trpét zacpou, mizeme mit potize
s ledvinami. Zvysuje se také riziko onemocnéni zanétem slepého stieva.

Rada na zavér

Nejlepsim zpiisobem, jak zjistit, Zze pijeme malo, je vSimnout si barvy naSi moci a jejiho
pachu. Tmavsi mo¢, ktera vice pachne je koncentrovanéj$i a znaci, Ze se potiebujeme co
nejdiive napit. Svétla barva moci (asi tak barvy slamy) znaci, Ze neni tieba mit obavy.

Dalsi zpiisob, jak télo signalizuje, Ze potiebuje tekutiny, je pocit zizné€. Pocit zizn¢ je vSak u
kazdého jiny a n¢kdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyZ uz by se mél opravdu napit (vétSinou
jsou to stafi lid¢). Proto si musime zapamatovat, Ze pit je tfeba i tehdy, kdyzZ Zizet nemame!
Mezi dalsi ptiznaky nedostatku tekutin patii i sucho v tstech, oschlé rty a jazyk, sucha
pokozka a nékdy i Skytavka pfi jidle.

Pouzita literatura:

W.F. Gannong. Piehled 1ékatské fyziologie. Vydalo H&H 1999.

F. Kozi$ek. Pitny rezim. Vydal SZU 2006 (www.szu.cz/chzp/voda/pdf/pitnyrez.pdf)
U. Keller. Klinicka vyziva. Scientia Medica 1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=2:15&catid=58:v
oda-a-pitny-reim&Iltemid=108

1.5.10.1.2. Co mame pit?
O vhodnych a nevhodnych napojich.
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Nejlepsim napojem je €ista pitna voda z vodovodu nebo také i ze studny, zde si vSak musime
dat pozor, aby byla pitna! Podivejte se jak je studna oznacena!

Vhodné jsou také kupované balené vody, ty by vSak mély byt bez bublinek a bez cukru.
Doprat si mizeme i vodou fedéné (pfirodni) ovocné a zeleninové §tavy, neslazené a ne moc
silné Caje - zelené i ovocné. Bylinné ¢aje bychom méli pit radéji slabé a rizné druhy a Casto
je stiidat, a to proto, ze bylinky maji rizné 1é¢ivé ucinky, které nam vsak pii nespravném
uzivani mohou zpusobit rizné zdravotni potize.

A co mineralni vody? Mineralky, jak jim lidov¢ fikdme, jsou u nas velmi oblibené. Nékteré
vody obsahuji pfili§ velké mnozstvi mineralnich latek, naptiklad sodiku, a nelze je proto pit
denné¢ ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které maji na svém obalu napsano stiedn¢
mineralizované, silné mineralizované nebo velmi silné mineralizované. Téchto bychom
neméli denné vypit vice nez 1-2 sklenice (500 ml) a je vhodné je stfidat. Ani velmi slabé
mineralizované vody nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Pouze ty, které maji na obalu
uvedeno slabé mineralizované, jsou vhodné ke kazdodennimu piti i ve veétSim mnozstvi
umérném potfebam organizmu. Zkuste se podivat na obal vody, kterou pravé pijete nebo
kterou si bézné kupujete, kolik ji mizete denné vypit?

Vody perlivé s bublinkami jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale neméli bychom je pit
pravidelng, jen vyjime¢né. Mohou nam zpuUsobit zaludecni ale i jiné problémy spojené
s travenim jidla. Navic jich nelze vypit moc najednou a ke vSemu jsou mocopudné, takze
rozhodné nejsou idealnim népojem k doplnéni nasich télesnych tekutin.

MIéko a mlécné népoje (mezi které patii naptiklad kefir, ochucend mléka a kakaové ndpoje)
obvykle nepocitame do pitného rezimu, nebot” obsahuji mnoho cennych zivin, a jsou proto pro
nas spise potravou, 1 kdyz tekutou.

Za zdroje tekutin lze také pocitat polévky, ovoce (naptiklad jahody, citrusové ovoce) a
zeleninu (naptiklad rajcata, okurky, melouny). Nékteré druhy ovoce a zeleniny obsahuji totiZ 1
vice nez 90 % vody.

Které napoje pro nas nejsou az tak vhodné?

Mezi napoje, které bychom meéli pit co nejméné a kterym bychom se méli spiSe vyhybat, patii

predevsim rizné limonady, ochucené mineralni vody, ovocné nektary apod. Tyto obsahuji

velké mnozstvi cukru, ktery jednak zvySuje pocit Zizné, ale hlavné ma v sobé mnoho

nadbytecné energie, kterou si ukladame do naSich tukovych zasob, a podili se také na kazeni

zubl. Kolové napoje zpravidla kromé cukru také obsahuji kofein, ktery zvysuje tvorbu moci

(a tim ztraty tekutin), mé stimulacni efekty a je zfeymé& navykovy. Vyskytuje se také v kave,

cerném caji (vice v silném) a n€kterych energetickych napojich.

Do pitného rezimu zcela urcité nepatii napoje alkoholické! Alkohol je nejen mocopudny, ale

muizeme si jim poskodit zdravi, ¢i se na ném stat zavislymi!

Tipy pro vas:

= NejvhodnéjSim népojem pro horké pocasi jsou Cistd voda ochucend citrébnovou C¢i
grapefruitovou stavou ale také nakyslé ¢i nahotklé napoje.

= Sladké a pfechlazené napoje pocit Zizné zvySuji.
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= Bez omezeni miiZete pit nezavadnou kontrolovanou pitnou vodu z vodovodu nebo studny,
balené¢ vody - kojenecké, pramenité a neperlivé slabé mineralizované ptirodni vody.
Informace o druhu a slozeni balené vody a datu spotfeby najdete ptimo na obalu lahve.

= Balenou pitnou vodu chraiite pfed svétlem a sluneénim zafenim a po otevieni ji brzy
spotiebujte.

Pouzita literatura:
F. Kozisek. Pitny rezim. Vydal SZU 2006 (www.szu.cz/chzp/voda/pdf/pitnyrez.pdf)
U. Keller. Klinicka vyziva. Scientia Medica 1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=52:16&catid=58:
voda-a-pitny-reim&Iltemid=108
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2. VYZIVOVA DOPORUCENI
2.1. Uvob

Vyzivova doporuceni jsou vydavéna v zdsadé ve tfech forméch: jako referencéni davky,
vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo a doporuceni pro spotfebu potravin.

Referencni davky (nékdy oznacované jako nutriéni standardy) jsou numericka doporuceni
pro piijem energie a jednotlivych zivin. Z doporuceni, postavenych na dikladnych védeckych
zékladech, 1ze zminit napt. evropské, americké, skandindvské a v neposledni fad¢ referenéni
davky platné pro Némecko, Rakousko a Svycarsko (jejich vydani se piipravuje také v Geském
ptrekladu).

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo jsou uréena Siroké vefejnosti a podstaté shrnuji
hlavni principy spravné vyzivy. Musi byt dobie srozumitelna a vystizna. V Ceské republice
byla dosud posledni doporuceni vydana v roce 2005, a to jednak Spole¢nosti pro vyzivu,
jednak ministerstvem zdravotnictvi.

Spolec¢nost pro vyzivu ve svych doporucenich klade dliraz na nasledujici body:

= Upraveni pfijmu celkové energetické davky v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni télesné
hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

= Snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
prijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty, u vyssiho energetického piijmu
35 %

= Dosazeni podilu mastnych kyselin nasycenych, nenasycenych monoenovych a
nenasycenych polyenovych <I : 1,4 : >0,6, pomeéru polyenovych mastnych kyselin fady
n-6 : n-3 nejlépe 5 : 1 a snizeni pfijmu trans izomerd mastnych kyselin pod 2 %
celkového energetického ptijmu

= Snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg/den (100 mg /1000kcal)
= SniZeni spotieby jednoduchych cukrti na max. 10 % celkové energetické davky

= SniZeni spotfeby kuchynské soli na 5 -7 g/den a preference pouzivani soli obohacené
jodem

= ZvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné
= ZvySeni piijmu vladkniny na 30 g za den
= ZvySeni ptijmu dalSich ochrannych latek

Doporuceni je dale doplnéno radami, tykajicimi se pitného rezimu a vybéru vhodnych napoja,
spravné kulinarni Upravy potravin, stravovaciho reZimu a péce o zdravotni nezdvadnost
potravin.

Podobné oficidlni doporuceni ministerstva zdravotnictvi, podrobnéji komentované
Vv pfislusném ¢lanku, zahrnuje n&kolik snadno zapamatovatelnych rad (10 krokd k pevnému
zdravi). Hlavnim cilem je nepochybné zabranit narlstu obezity a s ni spojenych komplikaci.
Velky prostor je zde proto vénovan problematice pfimefené télesné hmotnosti a radam, které
se tykaji vhodné pohybové aktivity. Pohybova aktivita a vyziva jsou spojené nadoby.
Naptiklad v Holandsku na zakladné spottebnich studii byl popsan pokles primérné spotieby
energie, pritom vyskyt nadvahy a obezity v populaci ma vzestupny trend. Podobné¢ u USA
stoupa vyskyt obezity, 1 kdyz klesd spotieba tukl (v literatuie se to nékdy popisuje jako
americky paradox). Vysvétlenim je pravé klesajici vydej energie pohybem.
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Doporuceni, zalozend na skupinach potravin, jsou napiiklad zndmé potravinové pyramidy.
Jedna se o nazorné pomiicky, zalozené na jednoduchém principu — na bazi pyramidy jsou
potraviny, které je Zadouci konzumovat v nejvétsi mite, v dalsich patrech postupné ty, kterych
se ma jist mén¢; potravinam na S$pici je dobré se spiSe vyhybat.

Vétsina dnesnich potravinovych pyramid vychdzi z klasické potravinové pyramidy (USDA:
Food Guide Pyramid, 1992). S ohledem na nové poznatky vSak byva modifikovana a
dopliovéana nalezitym komentafem, ptipadné se objevuji zcela nové pyramidy:

= Recka pyramida vyzivy (Dietary Guidelines for Adults in Grece, 1999)

= Low Glycemic Index Pyramid (Ludwig, 2000)

= Healthy Eating Pyramid (Willett, 2001)

= Ceska potravinova pyramida (Forum zdravé vyzivy, 2003)

=  MyPyramid (USDA, 2005)

=  Némecka potravinova pyramida (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, 2005)

Vice ¢i mén¢ zdaftile se do novych navrhli a komentaiti promitaji nasledujici zmény:

= Diiraz na pohybovou aktivitu. Doporuceni, tykajici se pohybov¢ aktivity, se objevuji na
zékladné pyramidy ¢i na jejim pozadi a v dopliiujicich komentatich

= Diiraz na pitny rezim - feSeno podobné, v némecké pyramidé (kterd je trojrozmérnd) se
tekutinam dokonce vénuje samostatna sténa jehlanu

= Novy pristup k tukiim. Tuky byly diive vS§eobecné povazovany za hlavni zlo ve vyzZiveé a
uvadény na Spici potravinové pyramidy. Dnes vime, Ze je tfeba tuky diferencovat podle
slozeni mastnych kyselin. Nékteré tuky a oleje (obsahujici monoenové a polyenové
kyseliny) mohou byt zdravotné prospé$né, do vyzivy v pfiméfeném mnozstvi patii (a
objevuji se proto v niz§ich patrech pyramidy)

= Novy pristup k sacharidum. Nadéle plati, Zze nejsou pfili§ vitané potraviny s vysSSim
obsahem jednoduchych cukrii AvSak i pfi vybéru potravin, které obsahuji vétsi mnozstvi
vyuzitelnych polysacharidi (Skrobil), je tfeba jisté obezietnosti, tzn. preferovat potraviny
S niz§im glykemickym indexem - celozrnné obiloviny, zeleninu, lu$téniny, jako pfilohy
téstoviny celozrnné (nebo alespon piipravené al dente), ryzi neloupanou nebo s vySSim
obsahem amylozy (basmati). Toto musi byt zminé€no pfinejmenSim v komentafi
(v nekterych pyramidach se bézné pecivo, knedliky, bila ryze a brambory posunuly do
vysSich pater).

Soucasti tohoto bloku je také problematika vyzivy v riznych skupinach populace. Vyziva

cloveéka by samoziejmé vzdy méla napoméhat k ochran€ a podpoie jeho zdravi, v riznych

fazich zivota ovSem rlizna specifika, napf.

- Vv détstvi musi zajistit adekvatni rist a vyvoj organismu

- Vtchotenstvi ma zajistit jednak dobry zdravotné-nutricni stav matky, jednak zdravy
vyvoj plodu, coz mize mit veliké dopady na cely jeho dalsi Zivot. Koneckonct, i fada
metabolickych poruch a civilizacnich onemocnéni ve stfednim véku je Castecné
naprogramovana uz béhem nitrodélozniho Zivota, v diisledku nedostate¢né vyzivy plodu

- ve stafi ma bréanit predevSim podvyzivé a dehydrataci. I v naSich podminkach je
podvyziva u senioril ve véku nad 80 let dosti Casta, uplatiiuje se pfitom celd Skala pficin:
ztrata chrupu, snizené vnimani chuti a ¢ichu, zhorSené traveni, poruchy hybnosti, vliv
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raznych chronickych onemocnéni, depresivni nalady, socidlni izolovanost. Dusledkem
podvyzivy je snizena obranyschopnost organismu, vznik infekci (zapal plic) a zhorSené
hojeni ran (bércové viedy, stavy po operacich). Je predevsim tkolem rodiny, pfip.
pracovniki sociadlni péce zajistit, aby stary cloveék jidlo nejenom pravidelné dostaval, ale
také snédl. Jeho strava ma byt kvalitni, dobfe ochucena (lze vice kofenit) a upravena
(mekké konzistence, dle potfeby namletd, nastrouhana apod.). Pokud to neni nezbytné
nutné kvili n€jaké nemoci (napf. diabetu), snazime se starému clovéku co nejméné
(oblibenych) pokrmii zakazovat. Podobné je tfeba dbat na prevenci dehydratace, stary
Clovek mé oslabeny pocit zizn¢ a musi se do piijmu tekutin casto nutit. Riziko
dehydratace spoc¢iva jednak ve zhorSeném prokrveni rlznych organi (napf. mozku),
jednak ve zvySené hustoté krve (hrozi vznik trombozy).

V soucasné dobé jsou velmi popularni nejriznéjsi alternativni zpisoby stravovani. Nelze je
hodnotit pausalné, vzdy je tfeba zkoumat, o co konkrétné jde, jak vypada skladba jidelnicku a
vazit mozné vyhody a rizika.

2.2. CiL

Z4ci by po absolvovani vyuky méli znat:

zakladni principy spravné vyzivy

vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, principy potravinové pyramidy
vyznam kojeni

specifika spravné vyzivy déti

specifika spravné vyzivy t€hotnych a kojicich zen

specifika vyzivy seniorQ

principy hodnoceni stavu vyzivy

charakteristiku alternativnich zptisobu vyzivy, jejich mozné vyhody a rizika

vyznam pohybové aktivity pro zdravi

2.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni pocet hodin:
Spravna vyZiva, vyZivova doporudeni, potravin. pyramida 1
Kojeni, vyziva déti 1
Vyziva téhotnych a kojici Zen 1
VyZiva seniortu 1
Alternativni vyZiva, 1
Hodnoceni stavu vyzivy, vyznam pohybové aktivity 1

2.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucéast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.
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2.5.

TEXTY PRO DETI

2.5.1. PRINCIPY SPRAVNE VYZIVY

2.5.1.1.1. Vyzivova doporuceni

Jak sestavit nds$ jidelnicek tak, abychom jedli to, co prospiva nasemu zdravi a pomdha v boji
proti nemocem.

Ve vétsin€ vyspélych zemi jsou vyzivova doporuceni vydavana jiz mnoho let, podobn¢ je
tomu i u nas. Je to navod, co, kolik, jak casto a Vv jaké podob& bychom m¢li jist, abychom
zustali dlouha léta zdravi. DoporuCeni jsou sestavovana podle nejnovéjSich védeckych
poznatkii a pribézné se obnovuji. U nds byla prvni doporuceni sestavena v roce 1986
Spolecnosti pro raciondlni vyZivu, ktera, dnes pod nazvem Spolecnost pro vyzivu, vydala ve
spolupraci s Forem zdravé vyzivy vroce 2006 strucnd vyzivova doporuceni pro Sirokou
vefejnost nazvana ZDRAVA TRINACTKA. Jsou uréena pro zdravé dospdlé osoby jako
ochrana pted civiliza¢nimi nemocemi, na niz se spravna vyziva vyznamné podili.

Zdrava 13

Udrzujte si ptfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzi a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alespoii 30 minut, napt. rychlou chiizi nebo cvic¢enim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné alespon
500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci; obfas konzumujte mensi
mnozstvi ofechil.

Jezte vyrobky z obilovin (chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydn¢).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

Denn¢ zatazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné
polotu¢né a nizkotu¢né.

Sledujte ptfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tucné
masné a mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyS$Sim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pii pfipravé pokrmi.
Pokud je to moZné nahrazujte tuky Zivoc€iSné rostlinnymi oleji a tuky.

Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych népoji, sladkosti, kompoti a
zmrzliny.

Omezujte piijem kuchynské soli a potravin s vyS$§im obsahem soli (chipsy, solené
tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), neptisolujte hotové pokrmy.

Ptfedchazejte nakazdm a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami pii
nakupu, uskladnéni a piipravé pokrmu; pii tepelném zpracovani davejte prednost
Setrnym zpusoblim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 litru tekutin (voda,
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a St'avy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické nédpoje, neptekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).
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Vyzivovéa doporuceni v riznych podobéach jsou nabizena i dal§imi institucemi a organizacemi.
Naptiklad Ministerstvo zdravotnictvi CR je vydalo ve formé pyramidy zdravé vyzivy, kterou
vydalo roce 2005 jako propagacni letak.

Vite, Ze...

Z oleju je vhodny zejména olivovy a fepkovy olej, pokud mozno tepelné€ nezpracovany.
Ofechy jsou bohatym zdrojem zdravych tukd a chrdni nds proti onemocnénim srdce a cév.
Doporucuje se hrst denné, kterou vSak nezapomenme zapocitat do celkového piijmu tukd.
Lusténiny se u nés stale podceniuji a jejich piijem je nizky, pfitom jsou bohatym zdrojem
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku a vysokym obsahem ochrannych
latek. Vice se doctete ve ¢lanku Lusténiny a jejich uprava v kuchyni.

Ryby jsou cennym zdrojem kvalitnich bilkovin, tukl, jodu a jinych cennych latek. Ryby
konzumované i s kostmi (napiiklad nékteré nakladané rybky nebo sardinky) jsou navic velmi
bohaté na dobie vstiebatelny vapnik. Vice se o kladech ryb a rybich vyrobkl doctete v ¢lanku
Kdo ji ryby v kazdém case ten je zdrav a Stihly v pase.

Obiloviny a vyrobky z nich jsou dobrym zdrojem vlékniny a dalSich ochrannych latek, pokud
jsou celozrnné. Vice se o obilovinach dozvite v ¢lanku Pecivo a obiloviny. O tom, jak poznat
celozrnny vyrobek vam poradime v ¢lanku Jak pozndme, Ze je pecivo celozrnné.

Strava by méla byt dostate¢né pestra a primétena veéku, fyzické zatézi a zdravotnimu stavu a
prostedi, ve kterém se pohybujeme.

Pozornost vénujme nejen vybéru potravin, ale 1 jejich upravé. Dejme prednost vateni v pare ¢i
ve vodé a duseni pfed smazenim, peCenim a grilovanim. Vice se o kulinarnich upravach
stravy dozvite v ¢lanku Kulinarni upravy stravy.

A jeSté néco na zavér ...

Spravna vyziva neni jedinym nastrojem, ktery pomaha v boji proti civilizaénim chorobam, na
n¢Z dnes umira velka ¢ast zapadni populace (srdecné-cévni onemocnéni, rakovina, obstrukéni
plicni onemocnéni, cukrovka a dalsi). Jeji nedilnou soucasti je dostate¢na pohybova aktivita,
nekouteni a stfidma konzumace alkoholu. ZaleZi jen na nas, zda proZijeme nas zivot ve zdravi
a pohodé¢, nebo ne.

Pouzita literatura:
Dostalova J, Kunesova M, Otoupal P, Starnovska T. Zdrava tfinactka - stru¢na vyzivova doporuceni pro Sirokou
vefejnost. Vyziva a potraviny, 2006; 1.

Dostalovéa J, Hruby S, Turek B. Kone¢né znéni Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR. Spole&nost pro
vyzivu. 2004

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=145:135&catid=5
9:principy-spravne-vyivy&Iltemid=109

2.5.1.1.2. Spravny stravovaci rezim a jak chytre zdolat hlad

Jak si spravné rozdélit energii a Ziviny do celého dne, co znamend pojem ,, Glykemicky index* a
Jjak ho muzeme vyuZit.
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Jak spravné rozdélit jidlo do celého dne

Idealn€ bychom méli jist 5-6 porci denné. Muze se to zdat hodné, zvlasté kdyz vétsina z nas je
zvykla jist primérné jen trikrat za den. Neznamena to, ze bychom m¢li jist dvakrat tolik, ale
Ze je potieba si celodenni davku energie a zivin 1épe rozd¢lit. Jak?

Dopoledni hladovéni prispiva k obezité a horSim studijnim vykonim

Snidan¢ by méla tvofit asi 20-25 % denniho energetického piijmu, méla by byt zdrojem
slozenych sacharidd, bilkovin (rdno idedlné mlécné vyrobky) i1 ovoce nebo zeleniny.
Nezapominejte ani na dostatek vhodnych tekutin. Jak bylo zjisténo, vice nez 10 % zaku
zakladnich Skol vilbec nesnida a tietina snidani téméf vZdy vynechd. Stfedoskolaci na tom
nejsou o0 moc lépe. DostateCna snidan¢ poskytuje ptitom energii pro télesnou, ale i duSevni
aktivitu béhem dopoledne — télo ziskdva potifebné Ziviny po no¢nim pulstu. Prodluzovani
stravovaci pauzy az ke svaciné nebo dokonce k obédu vede k unave, zhorsenému soustredéni
a hor$im studijnim vykoniim, pfispiva také k nadvaze a obezit¢ (pokud se energie dopliiuje
hlavné ve vecernich hodinach). Pokud vam ale snidani d€la opravdu problémy, zkuste si dat
rano alespont mléény nebo fedény ovocny néapoj. Chybéjici energii a Ziviny pak doplite
zdravou dopoledni svacinou.

Podle vyzkumt se ani dopoledni svaciny netési velké oblibé — témér 20 % déti a dospivajicich
nesvaéi viibec. Ctvrtina $kolakli sva¢inu s sebou nedostdva a fesi ji ndkupem obgerstveni ve
Skolnim automatu nebo bufetu. Spravna svacina by méla obsahovat vzdy Cerstvé ovoce nebo
zeleninu, tekutiny, dale naptiklad celozrnné pecivo s kvalitnim syrem nebo libovou Sunkou ¢i
domadci pomazéankou, spravnou volbou jsou 1 mlécné vyrobky. Sladké svacinky by mély byt
vyjimkou. Podobné by méla vypadat také odpoledni svacina. Kazda svacina ma ptedstavovat
asi 10-15 % denniho pfijmu energie.

Co obédvat?

Obé&d nam obvykle nabizi Skolni jidelna nebo menza. Mnoho z vas moZzna Skolni jidelnu nema
ve velké oblibé — jidlo tfeba nevypada vzdycky lakavé nebo nevyhovuje vaSim chutim. Piesto
Skolni stravovani nezavrhujte — slozeni, pestrost a kvalita jidla ve Skolach jsou peclivé
kontrolovany a musi se fidit normami a vyhlaSkami. Jeho kvalita je rozhodné vyssi nez rychlé
obcerstveni nebo sladkosti konzumované cestou ze $koly.

Obéd by mél byt spravné zdrojem 30-35 % denni energie, mél by poskytnout vSechny druhy
zivin — m¢l by tedy byt sloZzeny z pfilohy (zdroj slozenych cukrt), bilkovinné potraviny,
ovoce (miize byt soucasti jidla i jako dezert) nebo zeleniny (at’ uz ve formé& oblohy nebo
salatu). Obéd by mél poskytnout také kvalitni tuky. Ani pfi obéd¢ nezapominejte na dostatek
tekutin (polévka nebo napoj, nejlépe oboji).

Vecere — vyhnéte se extrémim

Vecete by ndm méla poskytnout asi 15-20 % energie, nemusi byt tepld, ale dileZzité je, aby
obsahovala opét kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlécné vyrobky),
vhodné je pecivo (nejlépe celozrnné) nebo jina ptiloha, neméla by chybét zelenina. Ptes noc
se v dospivajicim tele uvolnuje nejvic ristového hormonu a dochazi k nejvyraznéjSimu rastu a
obnové tkani. Budete-li asto vecetet nedostatecné, mizete napiiklad dosdhnout nizsi celkové
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vysky, mlizou se vam pomaleji hojit rdny a podobné. Naopak dohanéni celodenniho
nedostatecného piijmu vecer vede k obezité, Spatnému usinani a horsi kvalit¢ spanku. Oba
extrémni modely veceti se ptitom u ceskych déti a dospivajicich vyskytuji pomérné Casto.
Pokud jste pres den hodné¢ aktivni nebo jste pravé ve fazi rychlého rastu, mizete si klidné
doprat jest¢ 6. chod — bud’ druhou odpoledni svafinu, nebo druhou veceii (ne tésn¢ pied
spanim). Méla by byt ale uz jen velmi lehkd, idealné tvorend méné sladkym ovocem nebo
zeleninou, pfipadné mléénym vyrobkem.

Z. ¢eho spravné jidelnicek slozit?

Zdravy jidelnicek ma byt co nejpestiejsi a nejvyvazenéjsi, mél by obsahovat alespoil 3 porce
zeleniny a 2 porce ovoce denné (pfednostné v Cerstvém stavu) - jsou zdrojem nezbytnych
vitaminl, minerdlnich latek a také vlakniny, kterd napiiklad pomaha zlepsit traveni, podporuje
zdravou stfevni mikrofloru a chrani stéevni sténu pied zhoubnymi procesy. Podle zjisténi ji
vsak jen asi 30 % Skolnich déti denné Cerstvé ovoce a jen 15 % Cerstvou zeleninu.

V jidelnicku by mél byt také dostatek celozrnnych obilnin, dale polotu¢né mlécné vyrobky
(nejlépe zakysané), libové maso, ryby, lusténiny, kvalitni rostlinné oleje. Jen velmi umirnéné
jezte sladkosti véetné sladkych népoji, smazené a piesolené potraviny, uzeniny a tucné
potraviny. Jak si zdravé slozit jidelni¢ek a co predstavuje 1 porce, vim napovi potravinova
pyramida.

Opomijené potraviny, které by nam nemély chybét

V Ceském jidelnicku byva vétSinou nedostatek Cerstvého ovoce a zeleniny, dale ryb, luSténin,
ofechil a seminek, kvalitnich rostlinnych oleji. Nedostatek mléénych vyrobki se v poslednich
letech snizuje, n€kteti z nds jich ale stale pfijimaji malo.

Také luSténiny nemaji v nasem jidelnicku bohuzel misto, které by si zaslouzily. Jsou pfitom
soucdsti tradi¢ni staroCeské kuchyné a obsahuji vysoce kvalitni bilkoviny, vldkninu, mineralni
latky, slozené sacharidy. Déti a dospivajici, stejné jako dospéli, by méli jist alespon jedno
lusténinové jidlo tydné. Nadymavych latek se zbavime dlouhym namécenim s opakovanou
vyménou vody, nakli¢enim, zbavenim slupek a také vafenim s kminem, fenyklem, anyzem,
majorankou.

Na ryby bychom nem¢li zapominat pfedevsim, zejména na moiské. Poskytuji nezbytny jod a
dal$i mineralni latky, velmi zdravé tuky (omega-3 mastné kyseliny), hodnotné bilkoviny a
vitaminy rozpustné v tucich. V nasem jidelnicku by se mély objevit dvakrat az tiikrat tydné.
Pokud ale mate v rodiné alergiky nebo sami trpite néjakou alergii, bud’te s ochutnavanim
novych druhli ryb opatrnéj$i. Ryby a moiské produkty mohou zpusobit alergickou reakci,
nékdy i s vaznym prib&éhem.

Seminka a ofechy ndm poskytuji kvalitni tuky (podobné jako rostlinné oleje), ale také vitamin
E, vlakninu a mineralni latky jako vapnik a hotcik, dalezité pro kosti, nervovou €innost a
svalstvo.

Glykemicky index potravin

O glykemickém indexu (GI) potravin slySime nebo ¢teme €asto, méalokdo z nés ale vi, co to
piesné¢ znamena nebo jak ho vyuZzivat ve svilj prospéch. Abychom GI spravné porozuméli,
musime nejdiive pochopit, co se déje v nasem téle po snédeni potravy. V travicim Ustroji se
jednotlivé slozky potravy travi — rozkladaji se na jednodussi ziviny, které pak télo vstiebava
do krve. Krvi jsou pfenaSeny do riznych c¢asti téla a vyuzivany. Sacharidy se travenim
rozkladaji aZ na glukdzu, kterd se pak vsttebava rovnou do krve. Mnozstvi glukozy v krvi (=
hladina krevniho cukru) je ovliviiovano hormony. Cim vice po jidle hladina krevniho cukru
stoupne, tim vice se musi vylou€it hormonu inzulinu. A glykemicky index nas informuje
pravé o tom, jak moc a na jak dlouho urcitd potravina zvySuje hladinu glukozy v krvi.
Samotna glukéoza ma GI=100, schopnost ostatnich potravin zvySovat krevni cukr se
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porovnava s glukézou. Cim vys$si hodnota GI, tim hife hlavné pro osoby s nadvahou a
obezitou nebo pro pacienty s cukrovkou.

Pro¢ by nas mél GI zajimat?

Cim vy3$§i ma potravina GI a &im vétsi nartist krevniho cukru zpUsobi, tim vice inzulinu se
vzniku cukrovky a srdec¢né cévnich nemoci. Pro predchazeni ,,civilizaénim nemocem®, pro
udrzeni zdravé télesné hmotnosti a pro zdravi viibec je proto vhodnéjsi skladat sviij jidelnicek
hlavné z potravin s niz§im glykemickym indexem. Piehled GI jednotlivych potravin najdete
napiiklad na www.rozumnehubnuti.cz. GI jednotlivych potravin mizete i snizit jejich
spravnou upravou — naptiklad tim, ze pfilohy lehce nedovatite (t€stoviny, ryzi, brambory
apod.), brambory uvafite ve slupce a date prednost salatovému typu pied ptilohovym, nebo
spravnou kombinaci - pfidanim tukd nebo bilkovinnych potravin k sacharidovym a podobn¢.

Pouzita literatura:

Kunova, V.: Glykemicky index potravin, rozumnehubnuti.cz

Kunova, V.: Myty a nejasnosti kolem glykemického indexu potravin, rozumnehubnuti.cz

MZCR: Vyzivova doporueni pro obyvatelstvo CR, 1. vydani, Praha, Geoprint, 2005
Rozumnehubnuti.cz: Tabulka Gl potravin

Svétové Setfeni o zdravi v Ceské republice, 1.vydani, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2004, 95s.

Whitney, E. N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Understanding Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=99:90&catid=59:
principy-spravne-vyivy&Iltemid=109

2.5.2. POTRAVINOVA PYRAMIDA

2.5.2.1.1. Neni pyramida jako pyramida

O Potravinové pyramidé, kterd nazorné a piehledné vysvétluje vyZivova doporuceni, tedy — cO a
V jakém mnoZstvi mame jist, abychom byli zdravi.

Co je potravinova pyramida - PP

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici na vyzivu jako ndzornou pomuicku k tomu,
abychom se co nejsnadnéji orientovali ve svéteé vyzivovych doporuceni.
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Potravinova pyramida se sklada ze Sesti potravinovych skupin, které jsou rozdéleny do Ctyt
podlazi. U kazdé potravinové skupiny jsou uvedeny druhy potravin, které sem patii, a
eventuelné i pfiblizny pocet jejich porci, ktery bychom méli za den snist.

Obecné plati, Ze v nejvétsim mnozstvi a nejcasteéji mame jist potraviny umisténé v dolni ¢asti
pyramidy, zato ty na vrcholu jen vyjimecné.

K ¢emu PP slouzi

Potravinova pyramida je pomocné ruka pfi sestaveni naseho jidelnicku, tedy toho, co hodldme
spofadat béhem celého dne. Tak tu ruku pfijméme, po pyramidé¢ vySplhejme a cestou
ochutnavejme.

Ptizemi pyramidy (prvni podlazi), to je jeji zdkladna. Vystup je jednoduchy, mame spoustu
sil. Pro¢? Protoze pfizemi je postaveno z potravin, které bychom méli jist co nejcastéji. Mély
by tvofit zaklad toho, co jime. Proto zakladna.

Kdyz pak stoupame postupné¢ do vysSich podlazi, nachazime v nich ty potraviny, které
bychom méli zarazovat do jidelnicku mén€ a méné.

A kdyz se vyskrabeme az na vrchol, nemame uz silu na to, abychom cokoli snédli, a to je
dobie. Vrcholek pyramidy totiz tvoii potraviny, kterym bychom se méli obloukem vyhnout —
a kdyz uz bychom je museli za kazdou cenu mit, tak jen maloucko.

Které potravinové skupiny v jednotlivych podlazich najdeme

1. podlazi — zakladna: obiloviny a vyrobky z nich, napf. pe¢ivo, téstoviny, ovesné vlocky,
cornflakes, kroupy, jahly, ryze apod. Zadouci je v§ak preferovat celozrnné obiloviny, s niz§im
glykemickym indexem.

2. podlazi: ovoce a zelenina.

3. podlazi: mléko a mlé¢né vyrobky, maso a masné vyrobky, lusténiny, vejce a ryby.

4. podlazi: POMOOOC! Nevhodné tuky, sladkosti a stl.

Honem rychle zpatky dola.

Pouzita literatura:
Manual prevence v 1ékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=1:potravinova-
pyramida&catid=60:potravinova-pyramida&ltemid=110

2.5.3. VYZIVA DETI

2.5.3.1.1. Spravna vyziva Skolaki

O tom, jak se méni vyZivové ndaroky béhem dospivini, o zdravé vyZivé a spravném stravovacim
reZimu Skoldkii.

Béhem ristu a dospivani se méni naroky téla na piijem energie a zivin (viz tabulka).
Sacharidy by mély pokryt o néco vice nez polovinu celkové denni energie, bilkoviny piiblizné
15 %, tuky asi 30 — 35 %. Potieba tuki je ve skolnim véku mirné vyssi nez u dospélych (light
potraviny jsou nevhodné).
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7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
Energie (kJ) 7100 — 7900 8500 — 9400 9400 — 11200 10500 — 13000
Bilkoviny (g) | 24 34 45 divky 46, chlapci 60
Sacharidy (g) | > 209 - 232 > 250 - 276 > 276 —329 > 308 — 382
Vlaknina (g) 12-15 15-18 18-20 20-24
Tuky (g) divky 56 - 65 | divky 67 - 78 | divky74 - 86,6 | 82,8-102,6
chlapci 62,3 - 72,8 | chlapci 74 — 86,6 | chlapci 88,4 — 103,1

zdroj: Nevoral, J.: Vyziva v détském veku, 1 .vydani, Nakl. H+H, 2003, 435s.

Jak ma vypadat spravny jidelni¢ek Skolaka?

Stravu rozdélte do 5 az 6 porci, jidelnic¢ek ma byt co nejpestiejsi a mél by obsahovat alespon 3
porce zeleniny a 2 porce ovoce denn¢, dostatek celozrnnych obilnin, dale polotu¢né mlécné
vyrobky, libové maso, ryby, lusténiny, kvalitni rostlinné oleje. Omezte naopak sladkosti (i
sladké napoje), smazené a piresolené potraviny, uzeniny a tuéné potraviny. Kolik kterych
potravin vybirat, ukazuje vyzivova pyramida (viz ¢lanek Potravinova pyramida).

Nezapominejte dostatené pit! Celkova potieba tekutin je u Skolnich déti v zavislosti na véku
1,6 — 2,5 litru na den (véetné tekutin ze stravy), z toho na napoje piipada cca 1 — 1,5 litru.
ZvySena potieba je za horkych dnii nebo pfi vysokeé fyzické aktivité.

Pijte hlavné neslazené napoje — stfidejte rizné druhy caji (bylinné, ovocné, zelené, méne
Casto Cerné), vody (mineralky pijte jen v malém mnozstvi ,cca do pil litru denng€), ovocnych a
zeleninovych §tdv. U nich ale nezapominejte na obsah cukri a tim vy$S$i obsah energie.
Kromé¢ toho dzusy obsahuji ovocné kyseliny, které podporuji vznik zubniho kazu. Proto si po
nich vyplachnéte tsta nebo vycistéte zuby. Vice o vhodnych a nevhodnych napojich najdete v
¢lanku Co mdame pit.

Pravidelnost v jidle je duleZita

Snidané: M4 poskytnout 20 az 25 % denniho pfijmu energie, ma obsahovat zdroj slozitych
cukrti, bilkovin, nezapomeiite na ovoce a zeleninu. Vynechavani snidané pfispiva k tnave,
horS§imu soustifedéni ve Skole, k nadvaze (kdyz se chybégjici energie dohani odpoledne a
vecer).

Presnidavka (dopoledni svacina): Idealné 10 az 15 % denniho energetického ptfijmu. Vhodné
je Cerstveé ovoce nebo zelenina, tmavé pecivo, mlécné vyrobky, zejména zakysané. Pokud jste
malo snidali, méla by piesnidavka doplnit Ziviny, které rano chybély.

Obéd: Ma poskytnout 30 az 35 % energie, m¢l by dodat vSechny druhy Zzivin — zdroj
slozitych cukrti (napf. pfilohu), bilkovin a porci ovoce nebo zeleniny. Obéd by mél
poskytnout také kvalitni tuky. Ani pii obéd¢ nezapominejte na dostatek tekutin (polévka nebo
napoj, nejlépe oboji). Skolni jidelna vas mozna nelka, ale sloZeni, pestrost a kvalita jidla ve
Skolach jsou peclivé kontrolovany a musi se fidit normami a vyhlaSkami. Jeho kvalita je
rozhodné vyssi nez rychlé obcCerstveni nebo sladkosti konzumované cestou ze skoly.

Svacdina: Nejlépe 10 — 15 % denni energie, slozeni obdobné jako u presnidavky.

Vecere: Ma obsahovat 15 — 20 % energetického pfijmu. Nemusi byt tepld, ale musi byt
zdrojem kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlééné vyrobky). Vhodné je
také pecivo nebo ptiloha, neméla by chybét zelenina. Pfes noc dochazi k nejvyraznéjSimu
ristu a obnové tkani, nedostatek Zivin v noci pfispivd k dosaZeni nizSiho vzriistu nebo
hor§imu hojeni ran. Naopak dohanéni celodenniho nedostatecného piijmu vecer vede
k obezite, Spatnému usinani a horsi kvalité spanku.
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6. chod: Ve fazi rychlého ristu nebo pti velké pohybové aktivité je mozné ptidat bud’ druhou
odpoledni svac¢inu, nebo druhou veceti. Méla by byt ale uz jen velmi lehka, idedln€ tvoiena
mén¢ sladkym ovocem nebo zeleninou, piipadné mléénym vyrobkem.

Co $kolakiim ¢asto chybi
VAPNIK
= funkce: stavba kosti a zubi, srazlivost krve, pienos vzruchti mezi nervy a svaly

» nedostatek zpusobuje: sSvalové kiecCe, poruchy srdecniho rytmu, snizeni krevni
srazlivosti, osteoporozu (fidnuti kosti, vede k ¢astym zlomenindm)

» pricina nedostatku: nizky ptijem ve stravé, poruchy vstiebavani nebo tréveni,
nedostatek vitaminu D

= zdroje: mléko a mléEné vyrobky, ofechy, semena, nékteré druhy zeleniny

VITAMIN D
» funkce: metabolismus vapniku a fosforu, zachovani a tvorba kostni hmoty
»  pric¢ina nedostatku: nizky ptivod potravou, Spatné vstiebavani, nedostatek slunce
= zdroje: vejce, mléko, rybi tuk, vznika v kizi piisobenim slune¢niho zafeni (nedostatek
V zimg)

ZELEZO
= funkce: soucast cerveného krevniho barviva, pfenos kysliku v Krvi
» pricina nedostatku: nizky ptijem, porucha vstfebavani, krvaceni (chybi castéji
divkam)
» zdroje: jatra, maso, vejce, tmave zelend zelenina, obilniny, lusténiny, ofechy

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

= funkce: podpora obranyschopnosti, hojeni ran, snizuji krevni tlak, t€lesnou teplotu a
hladinu neptiznivého cholesterolu, piisobi proti zanétu

* pricina nedostatku: nizky pfijem, nevhodny pomér s piijmem omega-6 MK
= zdroje: tu¢né motské ryby (losos, pstruh, makrela), fepkovy olej, soja (i olej), vlasské
ofechy

Potize, spojené s nizkym nebo nadmérnym piijmem potravy
Nadvaha a obezita

Mrwe

Détska obezita pretrvava az v 80 % i v dospélosti. Pfi¢inou je nerovnovaha mezi pitijmem a
vydejem energie. Prili§ vysoky byva pifijem nasycenych tukli (tuéné maso, uzeniny, smazena
jidla, majonézy, rychlé obcerstveni, chipsy, tu¢né sladkosti) a jednoduchych cukrt (sladké
napoje, cukrovinky). Naopak nedostatek byva pohybu, v jidelnicku chybi hlavné lusténiny,
ryby, malo je Cerstvého ovoce a zeleniny.

Pro boj s nadvéhou je nutné upravit slozeni jidelnicku, ne pouze omezit energii, nutné je
zvysit pohybovou aktivitu. V détstvi a dospivani jsou redukcni diety bez odborného vedeni
opravdu nevhodné. Skute¢nou redukéni dietu muze naordinovat pouze lékat! Vice se o
nadvaze a obezité dozvite v ¢lanku Nadvdha a obezita a jak se jim postavit.

49



Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

PodvyZiva

Podvyziva v détstvi ma pro zdravi hor$i nésledky nez obezita, dochazi k opozdéni rlstu a
vyvoje vnitinich organii vcetné mozku, zpozdénému pohlavnimu dospivéani, nedostatek
VyZivy se projevi i nizsi tvorbou svalové a kostni hmoty. Vice se doctete v clanku Podvyziva a
Jjeji rizika.

Poruchy piijmu potravy

Patfi sem mentalni anorexie a bulimie. Mentalni bulimie je ve Skolnim véku vzéacna, jde o
chorobné piejidani s naslednym Gmyslnym zvracenim. Mentdlni anorexie (imyslné hubnuti
spojené s hladovénim a Casto s nadmérnym cvic¢enim) je mnohem castéjsi. Ob¢ poruchy se
objevuji ¢astéji u divek, podil chlapct ale nartsta. Vice se doctete v ¢lancich Poruchy prijmu
potravy, Mentalni anorexie, Mentalni bulimie, Orthorexie a Zdachvatovité prejidant.

PouZita literatura:

Illkova, O., Necasova, L., Vasickova Z.: Zdrava vyziva malych déti, 1. vydani, Portal, 2005, 192s.
Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyziva, 1. vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.
Nevoral, J.: Vyziva v détském véku, 1. vydani, Nakl. H+H, 2003, 435s.

Doporu¢ené denni davky, portdl Vyziva d&ti (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-
deti/doporucene-denni-davky.html)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=159:152&catid=6
1:vyiva-dti&ltemid=111

2.5.4. VYZIVA TEHOTNYCH ZEN

2.5.4.1.1. Vyziva v téhotenstvi

Jak by se mély stravovat maminky v dobé téhotenstvi a jaka jsou rizika nedostatecné vyZivy
V tomto obdobi.

Spravna vyZziva je velmi dileZita pro bezproblémovy pribéh t€hotenstvi a zdravy vyvoj plodu.
Je vsak tfeba mit na paméti, Ze se nejedna pouze o vyzivu v pribéhu téhotenstvi, znacny
preventivni vyznam ma spravnd vyzZiva uz pred otéhotnénim. Vyhodou pro budouci
téhotenstvi je napf. pfiméfena té€lesna hmotnost, dostateCny piijem kyseliny listové a
nékterych mineralnich latek (vapniku, hot¢iku, jodu).

Pfijem energie v prvni tietiné téhotenstvi neni nutné navySovat, pozdé¢ji se denni potieba
zvySuje cca o 200 kcal. Toto navyseni je dostatecné, rozhodné nastdvajici maminka nemusi
jist za dva. V praxi je dilezitym ukazatelem stavu vyzivy v t€hotenstvi vahovy pfirtistek. Za
prvni tfi mésice t¢hotenstvi by méla Zena pfibrat na vaze cca 1,5 kg a v dalSich mésicich
pfibirat nejvyse 400 g tydné tak, aby piirtistek hmotnosti za celé t€hotenstvi ¢inil 8 — 12 kg.

Pfi nedostate¢né vyzivé ma miminko niz8i porodni vahu. Dnes je znamo, ze tyto déti jsou
Vv dospélosti vice ohrozeny nékterymi metabolickymi poruchami, napf. zvySenou krevni
hladinou cholesterolu, glukézy a inzulinu, zvySenym krevnim tlakem, rozvojem obezity a
cukrovky. Mluvi se o tzv. programovani chronickych onemocnéni ,,in utero®, tedy béhem
nitrodélozniho vyvoje plodu. Naopak pii nadmémém vahovém pfirtistku hrozi rozvoj
t€hotenské cukrovky, miminko je vétsi a hrozi proto komplikace pfi porodu.
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Pokud jde o pfijem jednotlivych zivin, je nutné upozornit na mirn¢ zvySenou potiebu
kvalitnich bilkovin (pfi béZné smiSené stravé se nejednd o problém) a nutnost zajiSténi
dostatecného piijmu polyenovych (vicenenasycenych) mastnych kyselin, nezbytnych pro
spravny vyvoj mozku a vidéni. Pro prevenci anémie u matky a vrozenych vyvojovych vad
centralniho nervového systému u ditéte je dilezitd kyselina listova. Ideédlni je zajistit
dostatecny ptijem (cca 400 — 600 mikrogramti denn¢) uz nékolik mésict pred otéhotnénim a
dale v pribéhu celého téhotenstvi. Kyselina listovd je obsazena piedevSim v zelening,
luSténinach a celozrnnych obilovinach, mozné je jeji umelé dopliiovani v tabletach (doplicich
stravy). Z mineralnich latek a stopovych prvkl je nutny dostatek vapniku a hotéiku (jako
prevence odvapnovani kosti, zubniho kazu, kieci, hypertenze, depresivnich nalad u matky),
zeleza (pfi jeho nedostatku se u matky rozviji chudokrevnost) a jodu (dilezity pro spravny
vyvoj nervového systému). Kviili prevenci zacpy je vhodné zvysit piijem vlakniny.

Na druhou stranu musime varovat pied nadmérnym piijmem vitaminu A. Jeho nadbytek miize
vést k vrozenym vadam u ditéte. Z beézné stravy riziko predavkovani zpravidla nehrozi,
zadouci je z jidelni¢ku vyloucit jatra a vyrobky z jater (obsahuji vitaminu A pomérné hodné) a
hlavné zabranit piedavkovani z tablet (vitaminovych preparati).

Strava téhotnych by méla byt predevSim pestra a vyvazend, zadouci nejsou zadné extrémy
(napf. striktni veganstvi). V souladu s obecné platnymi zasadami spravné vyzivy je vhodné
omezit konzumaci tucnych jidel, kuchynské soli, cukru a sladkosti, eventuelné jidel
zpusobujicich paleni zahy. Zvlast¢ ke konci tcéhotenstvi je zpravidla nutné se vyhybat
potravinam zpusobujicim nadymani.

V téhotenstvi je tfeba rovnéz dbat na pitny rezim, vhodné vSak nejsou sladké limonady,
napoje sycené kysli¢nikem uhli¢itym, kolové ndpoje ani napoje obsahujici chinin (napf.
tonic). Na misté je téZ omezeni konzumace kavy (1 az 2 bé&zné Salky denné vsak lze
tolerovat). Nastavajici maminky by viibec nemély pit alkohol, koufit ani pozivat drogy.

V neposledni fad¢é je tfeba upozornit na rizika nékterych alimentarnich nakaz (nakaz z
potravy) v t€hotenstvi. Nastavajici maminky se musi chranit pfedev§im pred listeriézou a
toxoplasmoézou. Listeridzu zplsobuje bakterie Listeria monocytogenes, kterd se mize
vyskytnout ve vyrobcich z nepasterovaného mléka a nékterych masnych vyrobceich (prejtech,
pastikach, plisinovych syrech). V té€hotenstvi tato nakaza muize vést k potratu nebo tézkému
onemocnéni miminka. Toxoplasmézu zplsobuje parazit Toxoplasma gondii, ndkaza je mozna
ze syrového nebo nedostate¢né tepeln¢ opracovaného masa a onemocnéni rovnéz muze
zpisobit potrat nebo poSkozeni plodu.

Pouzita literatura:
Hronek M: Vyziva Zeny v obdobich t¢hotenstvi a kojeni. Maxdorf, 2004, 316 s.

Dlouhy, P. Vyziva v téhotenstvi. In Provaznik, K., Komarek, L., et al. Manudal prevence Vv lékafské praxi —
souborné vydani. Praha: Univerzita Karlova - 3. LF / Fortuna, 2004, s. 61-63 s.

Dlouhy P.: Vyziva v t€hotenstvi, SZU Praha / Fortuna, Praha, 1999, 5 s.
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni $kole. Brno: Paido, 2007, 150 s.
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http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=156:156&catid=6
2:vyiva-thotnych-en&Iltemid=112
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2.5.5. VYZNAM A PODPORA KOJENI

2.5.5.1.1. Kaojeni, idealni vyZiva pro pocatek zivota

O tom, ¢&im vsim je kojeni prospésné pro matku a dité, jak miiZeme usnadnit ndastup kojeni, jak
spravné kojit a jiné moZnosti poddani matei'ského mléka. Nejcastéjsi myty a povéry o kojeni.

Vyznam kojeni pro matku a dité
Kojeni je nejlep$im zplisobem vyzivy novorozence a kojence, ma mnoho vyhod pro maminku
1 dité. Kojit mize asi 97% Zen, piesto kojeni neni samoziejmy proces, hlavné na pocatku je
Casto potieba vytrvalost ze strany maminky i oSetfujiciho personalu v porodnici.
Matetské mléko je nejlepsi vyziva pro prvni obdobi zivota protoze:
— jeho slozeni se méni podle stafi a potieb ditéte
— mnozstvi se prizpiisobuje tomu, jak Casto a kolik chce dité vypit
— kojeni dodava ditéti pocit jistoty, posiluje citové pouto s matkou
— zlepSuje obranyschopnost u ditéte
— snizuje nebezpeci 1 neinfekénich onemocnéni (napt. cukrovky, vysoké hladiny
cholesterolu, obezity)
— kojicim matkém se rychleji zavinuje déloha, maji mensi poporodni krevni ztraty
— vyluéné kojeni po dobu alespoii 6 mésicti, snizuje riziko rakoviny prsu a osteoporozy”
— matefské mléko je vzdy ptipravené, ve spravné teploté a dostatecném mnozstvi
— kojeni je levnéjsi (usetii se za umélé mlécné formule, lahvicky, vyvéienti,...)

Doporucovana délka vylu¢ného kojeni je 6 mésicii, poté se doporucuje kojit s prikrmy
do dvou let véku ditéte, i déle.

Jak se mateiské mléko tvori a co obsahuje

Matetské mléko (MM) vznika v Zenském prsu v mlécné zldze plsobenim hormonu
prolaktinu. Uvolfiovani mléka tidi hormon oxytocin. V prvnich dnech po porodu se tvoii tzv.
mlezivo (kolostrum), které obsahuje hodné bilkovin a obrannych latek, béhem 3-5 dnii se
meéni na mléko pfechodné a po 3 tydnech na zralé mléko. Béhem 1 kojeni se méni sloZeni
mléka — nejprve se uvolni mléko predni, pti delSim sani ziskava dité tucné;si tzv. zadni mléko.
Matetské mléko ma oproti kravskému (ze kterého se vyrabi nahradni mlécnd vyZziva) vyssi
podil cholesterolu, a niz§i obsah bilkovin v podobé 1épe stravitelné pro clovéka . MM
obsahuje v dostate¢ném mnozstvi ve, co dité v prvnich 6 mésicich Zivota potiebuje. V CR se
jako doporucené doplnky kojeni pouzivaji vitamin K (prvnich 6 mésict ditéte) a vitamin D (v
1. roce)

Podpora kojeni za¢ina uz pied porodem

Na kojeni je mozné se ptipravovat uz v t€hotenstvi, informované rodi¢ky maji jednodussi
zacCatky kojeni. Asi v 6. mésici t€hotenstvi je vhodné nechat si vySetfit bradavky, jestli nejsou
ploché nebo vpacené (pak je potieba pouzivat formovace bradavek). Normalni bradavky
nevyzaduji v téhotenstvi zddnou zvlastni péci. Podle pfistupu ke kojeni je mozné zvolit i
porodnici. Porodnice, které dodrzuji vSech ,,10 kroki k uspéSnému kojeni* maji oznaceni
BFH.

Technika kojeni je zaklad

Existuje mnoho raznych poloh pro kojeni a kazdé mamince a miminku vyhovuje néco jiného.
Diilezité je, aby byla spravna technika pfilozeni a pfisati ditéte. Pak nehrozi poskozeni
bradavky a dit¢ mize ucinné sat.
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Co muzZete udélat pro uspésny zacatek kojeni?

» Piilozte dité k prsu do pil hodiny po porodu

= Kojte tak Casto a dlouho, jak dit¢ vyzaduje (ne v umélych casovych intervalech).
Spavé déti je nutné na kojeni budit.

=V prvnich dnech ptikladejte dit€ béhem 1 kojeni stiidavé k obéma prsim

» Tvorbu a uvolnovani MM podporuje ¢asté kojeni, stiidani prsii, dostatecné piti tekutin

=  Uvolnovani mléka z prsi pomdha nahfivani teplymi obklady, tepla sprcha, jemna
masaz prsu, sijovych svald a ramen.

=  Pokud ucitite nepfijemné naliti v prsu, uvolnéte ho nakojenim, odstfikdnim nebo
odsatim. Nalité bradavky se ditéti hlite uchopuji

» Pokud musite dokrmovat, nikdy zlahve. Odstiikané mléko podavejte 1zickou,
kojeneckym hrnickem nebo stfikackou. Lahev s dudlikem mate saci reflex. Ani
samotny dudlik neni vhodny minimalné prvni 3 mésice zivota.

* B¢hem prvnich 6 mésici nepodéavejte ditéti jinou potravu ani tekutiny kromé
matetského mléka, s vyjimkou lékafem natizenych ptipada.

Jak zachazet s materskym mlékem
MIéko je mozné uchovavat 24 hodin v ledni¢ce nebo 3 mésice v mrazni¢ce. Rozmrazovani
méa byt Setrné. Zahtatim nad 42°C mléko ztraci u¢inné protilatky a zhorSuje se jeho
stravitelnost. K rozmrazovani ani ohtivani mléka nepouzivejte mikrovinnou troubu, idealni je
vodni lazen. Rozmrazené mléko znovu nezmrazujte!
Nejcastéjsi myty a povéry o kojeni
»  Nikdy nebudte spici dite.
= Spavé dité je nutno budit, aby pilo alesponi 8x denné¢.
»  Podani dudlikii nevadi.
* Dudlik snizuje potfebu sani, méni zpusob sani, zkracuje délku vyluéného kojeni,
muze byt pfi¢inou infekce dutiny ustni.
» Dite s priujmem by nemélo byt kojeno.
= Kojeni je naopak pii prijmu vhodné, v MM jsou protilatky, které urychli uzdraveni.
» U nékterych déti se miize objevit alergie na materské mléko.
= Pokud se u kojeného ditéte objevi alergie, neni to alergie na mateiské mléko, ale na
cizorodou bilkovinu, ktery se dostava do mateiského mléka.
»  Kojeni ditéte ve 3 nebo 4 letech je nevhodné.
*= Kojeni do 4 let bylo ve vétSin€ kultur normalni, aZ v poslednich 100 letech se zacalo
kojeni omezovat. Dlouhodob¢ kojené déti jsou nezavislejsi.
*  Mala prsa — madlo mléka.
Mnozstvi mléka na velikosti prsu nezalezi. Zeny s men§imi prsy maji méné ¢asto
problémy s kojenim.
»  Mezi kojenim je potieba pauza, aby se vytvorilo nové mléko.
MIléko se v prsu vytvaii neustéle.
» K tvorbé mléka je potieba pit mléko.
Vidéli jste uz dojici kravu, ktera by musela pit mléko?

Kojeni a reklama

Muze to vypadat zvlastné, ale reklama Casto ohroZuje kojeni. Firmy, které vyrabéji nahradni
mlécnou vyzivu, dudliky, lahvicky a podobné, propaguji Casto své vyrobky na tkor kojeni.
S reklamou na tyto vyrobky se setkdme v porodnicich, ¢ekarnach détskych I€kari, casopisech
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pro maminky, dokonce i v hrackarstvi! Panenek s lahvickou a dudlikem jste urcité vidéli
hodné — a kolik kojicich panenek?

Pro ochranu matek pfed matouci reklamou byl vytvofen Mezinarodni kodex marketingu
nahrad matetského mléka.

PouZita literatura:

Webové stranky Laktaéni ligy CR www.kojeni.cz

Miillerova, D.: Vyziva t¢hotnych a kojicich Zen, 1. vyd. Praha, Mlada fronta, 2004,119 s

Kudlova, E., Mydlilova, A.: Vyzivové poradenstvi u déti do dvou let, 1.vydani, Praha, Grada, 2005, 148s.
Schneiderova, D. a kol.: Kojeni, 1.vydani, Praha, Grada, 2002, 118s.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=165:154&catid=6
3:vyznam-a-podpora-kojeni&Iltemid=113

2.5.6. VYZIVA SENIORU

2.5.6.1.1. VyZiva seniori

O tom, sjakymi potiZemi pii stravovani se museji senioii potykat, jaké jsou jejich vyZivové
potieby a jak jim miiZeme pomoci.

Stejné jako v kazdém jiném zivotnim obdobi i ve stafi plati, Zze vyziva musi byt vyvazena,
pestrd a musi poskytovat dostatecné mnozstvi vSech potiebnych Zivin. Nespravna vyziva se
nepiiznivé odrazi na celkovém zdravotnim stavu. S pfibyvajicim vékem se vSak objevuje stale
vice potizi spojenych s ndkupem, Gpravou, pozitim i trdvenim jidla.

Ve vy$Sim véku se méni naroky na nékteré Ziviny

Seniofi maji naptiklad mirné zvySenou potiebu bilkovin - denné potiebuji asi 1g bilkovin na
kg télesné vahy (dospéli v aktivnim véku asi 0,8 g). VysSi pfijem bilkovin zpomaluje
odbouravani svalovych a kosternich bilkovin, které sesv€kem zvySuje. Roste potieba
vapniku az na 1,5 g za den (navic schopnost vstfebavat vapnik z potravy s vékem klesd).
Mirné stoupa také potfeba vitamini B (B1, B2, B6, B12 akyselina listovd). Casto byva
potieba doplnit pfijem vitaminu D na cca 10 pg (ve stafi se sniZuje schopnost tvofit vitamin
D v k@izi po oslunéni, seniofi se také méné vystavuji slunci). Potfebuji také vice vitaminu E
(asi 12 mg denné), mirn¢ se také zvySuje potieba zinku.

Problémy spojené s prijimanim potravy

Ve stafi se snizuje chut k jidlu, zhorSuje se rozeznavani chuti, dochazi tak ke sniZeni piijmu
potravy a pouzivani vétSiho mnoZstvi soli a kofeni. K omezeni pfijmu potravy ptispivaji i
potiZze s vlastnim nebo umélym chrupem, bolesti v duting Ustni, potiZe s polykdnim. SniZena
tvorba slin je také pri¢inou zhorSené schopnosti zpracovat a spolknout potravu. Tyto
problémy vedou k nedostatku dilezitych zivin, pfedevsim bilkovin a vitaminti (maso, ovoce a
zelenina se hiife kouSou a polykaji), je tendence vybirat si pouze m&kké potraviny — jidelni¢ek
se stava jednotvarnym a zvysuje se podil tuku ve stravé (tucné potraviny byvaji meékc¢i, maji
vyrazngj$i chut’). Snizuje se také pocit ziznég, proto starym lidem hrozi vice dehydratace a také
zéacpa. S vysSim vékem se zpomaluje latkova pfeména a tim 1 energeticka potfeba organismu.
Zatimco u nékterych seniorli vedou stravovaci potize k podvyzivé a hubnuti, u jinych
zpusobuji nadvahu.
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Jak miZeme pomoci? Chut k jidlu povzbudit rozmanitosti barev na talifi, podavat malé
porce, spravné a pestré slozeni stravy s dostatkem vSech zivin, s diirazem na dostatek
bilkovin, vitamini a minerdlnich latek a také vldkniny. Energeticky pfijem je potieba
piizptsobit skuteCnym potifebam jedince. Pti bolestech v tstech a potizich s kousanim jsou
vhodné mlécné koktejly, mékké ovoce, polévky, tvaroh, mékké téstoviny a ryze, lusténinové
kaSe, masové nakypy, bramborova kaSe, obilninové kaSe. Pokud nestaci strava pokryt
vyzivové ndroky, je vhodné doplnit jidelnicek tzv. sippingem.

Tekutiny je potfeba nabizet i mezi jidly (Casto a malé davky). Vhodné jsou voda, Caje
(bylinné, ovocné, slaby cerny a zeleny caj), fedéné ovocné a zeleninové $tavy, omezené
minerdlky (ne u ledvinovych a srdecnich onemocnéni). Nevhodné jsou koncentrované stavy
(drazdi zaludek), kava (odvodiiuje a drazdi zaludek), silny ¢erny i zeleny ¢aj (zécpa nebo
priujem, podrazdéni zaludku, zvyseni srde¢ni frekvence).

Pohybové problémy, zrakové a sluchové problémy

ZhorSena pohyblivost (potize s klouby, osteoporéza, revmatickd onemocnéni, svalova
ochablost apod.) sniZuje schopnost seniora obstarat si potraviny a pfipravit si jidlo, nékdy je
problém i dopravit si jidlo do tst. ZhorSovani zraku také prispiva ke snizené sob&stacnosti pii
nakupu a vafeni, navic tak nemé senior moznost vybirat Cerstvé potraviny a rozpoznat
potraviny plesnivé, nahnilé, s proslou zaruc¢ni lhitou apod. I sluchové potize zhorSuji
schopnost ¢lovéka nakoupit.

Jak miiZeme pomoci? MiZzeme nabidnout pomoc s nakupovénim a ptipravou jidla, ptipadné
s krmenim. Pomoc miizeme zajistit i prostfednictvim pecovatelské sluzby. Ve vétsin€ mist je
mozné objednat alespont dovoz obédli do domacnosti seniora.

Travici potize

Problémy s travenim mohou byt zpisobené uzivanim mnoha 1€k, které drazdi zalude¢ni nebo
stievni sliznici, zpsobuji zacpu nebo naopak prijem, zhorSuji vsttebavani nékterych zivin.
Stfevni sliznice se také s vékem zplostuje, snizuje se jeji vstiebavaci schopnost. Onemocnéni
slinivky bfis$ni, jater a zlu¢niku také zhorSuji schopnost travit a vstiebavat Ziviny.

Jak miZeme pomoci? Pii potizich je potieba zkonzultovat vedlejsi ucinky a vzajemné
ovlivnéni 1€kli, méla by byt snaha omezit mnoZstvi 1€kt na nutné minimum. Jidelnicek je
v fad¢ ptipadi mozné prizpisobit, napf. pii neschopnosti travit mléény cukr se podavaji
mlécné vyrobky pouze kysané, pii Zlucnikovych potiZich se omezi mnoZstvi tuku ve stravé a
kvalitni tuk se rozdéli do vétsiho poctu malych davek

Potize socialni

Rada starsich lidi trpi pocity osamélosti a izolace, depresi, ztratou sob&staénosti, strachem
(strach vyjit ven, obava z padu, okradeni, selhani pfi komunikaci s lidmi). VSechny tyto
problémy zhorSuji schopnost obstarat si a ptipravit jidlo, sdé€lit okoli potiZe s jidlem a ptani
ohledné stravy (v domové pro seniory, v nemocnici apod.) Castym problémem seniort je také
chudoba (at’ uz skute¢na nebo domnéla) spojend s vybérem mén¢ kvalitnich a méné vhodnych
potravin (Kupuji vice tuéného masa a uzenin, bilého peciva, sladkych a tuénych potravin,
naopak nedostatek cerstvého ovoce a zeleniny, kvalitniho masa. Nakupovani zlevnénych
mén¢ kvalitnich potravin.)

Jak miiZeme pomoci? Nabidnout pomoc s nakupovanim a piipravou i konzumaci jidla,
podpofit sebediivéru seniora v sobéstacnosti, Je potieba trpélivost pii komunikaci, vstéicny
pfistup k potfebam seniora.
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Desatero spravné vyzivy seniora

Konzumovand strava ma byt pestrd, kuchynska uprava jidel ma byt Setrnd, aby
se zamezilo ztraté vitamini.

Jist alesponl 5x denn¢€ mensi porce, nehladovét a nepiejidat se.
Nezapominat na svaciny, vecerni jidlo je vhodné nejpozdéji 2 hodiny pred spanim.
Malo solit, omezit spotfebu cukru (sachardzy, sladkého peciva, dorti).

Zvysit piijem vlakniny, preferovat celozrnné obiloviny (celozrnné pecivo, neloupana
ryze, ovesné vlocky, celozrnné téstoviny), jist dostatek zeleniny a ovoce.

Zeleninu a ovoce je vSak nutné dobfe rozkousat, jinak mutize hrozit nebezpeci tzv.
,pomerancového ileu* (ucpani stfev). Je proto tfeba volit vhodné druhy ovoce a
zeleniny, piipadné je nalezit€¢ rozmélnit nebo nastrouhat; vyhodné jsou ovocné a
zeleninové Stavy

Jist dostatek kvalitnich bilkovin, v jidelnicku by nemélo chybét maso (dribezi,
krali¢i,libové veprové, libové hovézi, teleci) a vejce, mléko a mlééné vyrobky (denné tfi
porce), luSténiny, vcetné sdji.

Nezapominat na pravidelné a Casté piti, s vékem se snizuje schopnost pocitovat zizeil.
Denné vypit asi 1,5-2 litry tekutin. Nezapominat na polévky, vhodné jsou lehké
zeleninové vyvary.

Stravu doplnit po konzultaci s 1ékafem o potravni dopliiky, urc¢ené pro seniory.

U velmi starého clov€ka je prioritou prevence podvyzivy. I ztoho diivodu se mu
snazime co nejméné znepiijemnovat zivot zakazy potravin a pokrmd, které ma rad -
samoziejm¢ pokud to neni nezbytné ze zdravotnich diivodi (napf. kvili cukrovce,
onemocnéni jater, ledvin atd.).

Pouzita literatura:

Pitha, J., Poledne, R. a kol.: Zdrava vyziva pro kazdy den, 1.vydani, 2009, Praha, Grada, 144s.
Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyziva, 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.
Vyziva u seniorll, webova stranka Vyziva v nemoci (spole¢nost Nutricia)
(http://www.vyzivavnemoci.cz/?module=vyziva-u-senioru)

Senior Nutrition, webova stranka Helpguide
(http://www.helpguide.org/life/senior_nutrition.htm )

Senior Nutrition : Harvard informs seniors about special nutrition needs, web Harvard Medical School
(http://www.health.harvard.edu/press_releases/mens_health _nutrition_information

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=160:155&catid=6

4:vyiva-senior&Iltemid=114

2.5.7. ALTERNATIVNI VYZIVA

2.5.7.1.1. Co je alternativni vyZiva?

Terminem alternativni vyZiva se oznacuji vS§echny dlouhodobé praktikované zpiisoby stravovdni,
které se zdsadnim zpiisobem lisi od stravy obvyklé na daném uzemi. O vyhoddch a rizicich
alternativni vyZivy.
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LHAlternativni vyziva“ se od ,,bézné vyzivy*“ nejCastéji odliSuje tim, ze v jidelniCku osob,
které ji praktikuji, chybi nékteré druhy béznych potravin. Nejcastéji se jedna o vynechavani
potravin Zivo¢isného piivodu — masa hospodaiskych zvifat, ryb, mléka, mléénych vyrobku a
vajec, napf.u vegetariand a veganl.

Rozdily ale mohou byt také v odlisném zpiisobu piipravy pokrmi, ve vybéru potravin
vyprodukovanych v ekologickém zemédélstvi, ¢i v nezvyklé kombinaci potravin, se kterou
se setkavame napt. u délené stravy..

Jaké divody pro alternativni vyZivu mohou lidé mit?
Je jich mnoho, ale nej¢astéjsi diivody jsou:
= Filozofické a ekologické — snaha zit v souladu s pfirodou a nezabijet zvitrata. Tito lidé
vétSinou nesouhlasi ani s rybafenim, myslivosti, kozeSinovym primyslem, cirkusy ¢i
provozovanim ZOO, odmitaji pouzivani vyrobka z kize, viny a hedvabi ¢i kosmetiky
testované na zvitatech.

croer

7 ~r

stravovani bude ta spravna cesta ke zdravi, ackoli to tak ve skute¢nosti vilbec nemusi
byt. Extrémni alternativni zplisoby stravovani mohou totiz zdravi ¢lov€ka naopak

poskodit.
» Dadle je zde skupina osob, které jsou nemocné a hledaji zpisob, jak se vylécit pokud
mozno ,piirodni cestou - voli proto alternativni vyZzivu. Zastanci nékterych

alternativnich smért tvrdi, Ze dokazi pomoci spravné zvolené stravy vylécit i velmi
zavazna onemocnéni, napiiklad rakovinu. Nemocny €lovék pak muze lehce takovym
tvrzenim uvétit a tfeba 1 opustit klasickou 1é¢bu, coz mu mtize nésledné uskodit.

» Jiné davody — napiiklad béhem dospivani mize byt pfechod k alternativnimu zpiisobu
stravovani protestem proti vS§emu tradi¢nimu.
Jaké zdravotni vyhody miiZe mit dodrZovani alternativniho zpisobu stravovani?
Vyhody zavisi na tom, jaké potraviny Clovék konzumuje a které ve svém jidelnicku
vynechava. Pokud jsme naptiklad vegetariani, tedy nejime z velké miry potraviny zZivo¢isného
puvodu, je v naSem jidelnicku vice zeleniny, obilovin, lusSténin a ovoce, takZe strava
obsahuje:

= dostatek vlakniny

= nizky obsah tuku

= nizky obsah cholesterolu

= dostatek n€kterych vitaminl — napt. B1, C, E, beta-karotenu a kyseliny listové
= dostatek n€kterych mineralnich latek — napf. hot¢iku a drasliku

= nizky obsah sodiku

Diky tomu mitize takové stravovani pomoci naptiklad ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi,
ke sniZeni krevniho tlaku ¢i ke sniZeni télesné hmotnosti pfi nadvaze. Snizuje se také riziko
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vzniku nékterych nddorovych onemocnéni, napt. rakoviny tlustého stfteva. Dostatek vldkniny
v potrave chrani také naptiklad pred vznikem zéacpy.

Jaka rizika plynou z dodrZovani alternativniho zptsobu stravovani?

Rizika zavisi na tom, kdo se alternativné stravuje — zda se jedna o malé dité, t€hotnou nebo
kojici zenu, Ci zdravého dospélého — a jaké potraviny ze svého jidelnicku vynechéva.
Rizikové jsou zejména extrémni zplisoby vyzivy s velmi omezenym vybérem potravin.

Strava bez ZivocliSnych potravin je absolutné nevhodna pro kojence, malé déti,
dospivajici, téhotné a kojici Zeny a nemocné osoby nebot’:

= vétSinou neobsahuje dostatek energie

* neobsahuje dostatek nékterych mineralnich latek — napft. jodu, zeleza, vapniku

= neobsahuje dostatek né¢kterych vitamint — napi. vitaminu D, B12 a B2

= nékteré dillezité latky jako jsou Zelezo a vapnik se z rostlinné stravy vstfebavaji do

téla podstatné hiife nez z zivocisnych potravin
= potraviny rostlinného pivodu neobsahuji plnohodnotné bilkoviny.

To muze vést napiiklad u déti ke vzniku podvyZzivy, chudokrevnosti, k poruchdm rastu a k
poruchdm vyvoje kosti. U téhotnych mutize dojit napiiklad k chudokrevnosti, nedostatecny
ptijem slozek potravy, které jsou diilezité pro spravny vyvoj plodu, miize nasledné vést tieba
k ptfed¢asnému porodu, k narozeni ditéte s nizkou porodni hmotnosti nebo k potratu.

Pouzita literatura:

British Nutrition Foundation, Vegetarians and Vegan Diets, 2003.

Manual prevence v lékai'ské praxi, SZU, 3.LFUK 2004.

Brazdova, Z. Vyziva &lovéka. Vyskov:VVS PV, 1995.

Kotulan, J.,Hruba,D.,Bencko,V. Preventivni 1ékafstvi I.dil. Masarykova univerzita Brno,1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=54:28&catid=65:
alternativni-vyiva&ltemid=115

2.5.7.1.2. Vegetarianstvi

Zikladni informace o vegetaridanskych zpiisobech stravovdni.

Vegetariani odmitaji jist Uplné ¢i Castecné potraviny zivociSného ptivodu. Podle toho, jaké
zivo€i$né potraviny jsou ochotni pozfit, je délime do ,,podskupin®:
= Semi- nebo také demi-vegetariani — nejedi pouze Cervené maso, tj. hovézi, skopové,
vepiove, zveéfinu. Zato ale jedi ryby, nektefi i dribez, konzumuji také mléko, mlécné
vyrobky a vejce.
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* Pesco-vegetariani — nejedi zd&dné¢ maso mimo ryb. Ze zivociSnych potravin konzumuji
mléko, mlécné vyrobky a vejce.

» Lakto-ovo vegetariani — ncjedi zadné maso ani ryby. Konzumuji mléko, mlééné
vyrobky a vejce. Tato forma vegetarianstvi je v soucasné dobé v zapadnich statech svéta
nejrozsitené;si.

» Lakto-vegetariani — nejedi maso, ryby ani vejce. Ze zivociSnych potravin konzumuji
pouze mléko a mlécné vyrobky.

» Vegani — piisni vegetariani, nejedi zadné Zivoc¢isné potraviny — veSkeré druhy masa,
ryby, mléko, mlééné vyrobky ani vejce. Ne&kteti z nich nejedi dokonce ani veeli med.
Jejich strava se sklada z obilovin, ovoce, zeleniny, ofecht a lusténin.

* Frutariani — nejedi zadné Zivoc¢iSné potraviny - maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky a
vejce, nejedi ani lusténiny a obiloviny. Konzumuji jen Cerstvé nebo susené ovoce,
ofechy, med a olivovy ole;j.

Jaké mnoZstvi lidi se u nas stravuje vegetariansky?
Udaje nejsou piesné, ale udava se, Ze to jsou asi 2 % osob, &ili ptiblizng 200 000 lidi.

Je vegetarianska strava zdravi prospésna nebo nebezpecna?
Odpovéd’ na tuto otazku neni jednoduchd a na toto téma se vedou rozsahlé diskuse, pfi nichz
si pfiznivei 1 odplrei dokéazi pékné vjet do vlasi. V podstaté ale zaleZi na dvou skute€nostech:
= jaky druh vegetarianské stravy se jedna
= Kkdo ji dodrZuje — jde-li o dospélého ¢Eloveéka, malé dité, dospivajici divku, nebo
téhotnou ¢i kojici zenu
Vyvézena vegetarianské strava neznamend pro dospélého ¢loveéka ohrozeni na zdravi. Je ale
tieba zajistit dostate¢ny piijem dulezitych slozek potravy, které jsou pro ¢loveéka nezbytné a v
rostlinné stravé se bud’ vyskytuji malo, v nespravném pomeéru nebo jsou z ni hiife vyuzitelné.
Napriklad vitamin B12, ktery je nezbytny pro krvetvorbu a nervovou soustavu, se mimo
zivocisnych potravin vyskytuje pouze v kvasenych potravinach a v kvasnicich. Vegetariani, a
hlavné vegani, proto musi velmi peclivé sestavovat jidelnicek a potraviny vhodné
kombinovat.

Jaké konkrétni zdravotni vyhody miiZe prinést vegetarianstvi?

Dospéli vegetariani trpi méné obezitou a srde¢nimi chorobami, protoze jejich strava je vice
bohat4 na ovoce, zeleninu, luSténiny a ofechy nez ,,b&zné strava®. Pfinosem pro zdravi je i
skute¢nost, zZe vétSina vegetarianti navic nekoufi, nepije alkohol a méné soli.

Jaka jsou rizika dodrZovani vegetarianstvi détmi a dospivajicimi?
Pro déti a dospivajici je nebezpecné zejména dodrzovani veganstvi a frutaridnstvi, nebot’™:

* tyto zpusoby stravovani neposkytuji détem a dospivajicim dostatek energie, bilkovin,
vapniku, Zeleza, zinku, jodu, médi, selenu, vitaminii B2, D a B12, coz jsou Ziviny,
vitaminy a mineralni latky nezbytné pro jejich zdravy vyvoj

» Nedostatek téchto slozek vyzivy muze u déti a dospivajicich zapfiCinit podvyZivu,
opozdény rist a vyvoj, nedostateény vyvin Kkosti, chudokrevnost, vétsi nachylnost k
infek¢nim nemocem, poruchy nervové soustavy atd.

= Strava bez mléka a mléénych vyrobki neposkytuje dostatek vapniku, ktery je nutny
pro zdravy rast kosti. Vapnik se sice hojné vyskytuje 1 v nékterych potravinach
rostlinného plivodu, ale ¢lovek neni schopen jej z rostlinné stravy vyuzit tak dobie jako
z mléka a mlé¢nych vyrobki.
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= Strava zcela bez Zivoc¢iSnych potravin — veganstvi a frutarianstvi — je chuda na vitamin
B12, coz je nebezpecné zejména pro vyvoj nervové soustavy a tvorbu cervenych
krvinek, které pfenasi v tele kyslik.

Proto je pro déti, dospivajici, t€hotné a kojici Zeny dodrzovani vegetaridnstvi, zejména
veganstvi a frutarianstvi, nevhodné.

Pouzita literatura:

British Nutrition Foundation, Vegetarians and Vegan Diets, 2003.

Manual prevence v 1ékaiské praxi, SZU, 3.LFUK 2004.

Spoleénost pro vyzivu, Vyznam vyzivy pro zdravi, F. KotéSovec.

Brazdova, Z. Vyziva ¢lovéka. Vyskov:VVS PV, 1995,

Kotulan, J.,Hrub4,D.,Bencko,V. Preventivni 1ékafstvi I.dil.Masarykova univerzita Brno,1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=35:29&catid=65:
alternativni-vyiva&ltemid=115

2.5.8. POHYBOVA AKTIVITA

2.5.8.1.1. Pohybem ke zdravi

Proc je dilezité ,,hejbnout kostrou*.

Nase télo Matka piiroda vytvortila tak, ze potfebuje pohyb a pravidelnou fyzickou zatéz.
V nasem sou¢asném zpUsobu Zivota vSak dochéazi k paradoxu. Cim vice spéchame, tim méné
mame piirozeného pohybu. Pied pouhymi 50 lety lidé tvrdé fyzicky pracovali - na poli, v lese,
dom, chodili pésky nebo jezdili na kole a veCer doma délali potfebné opravy a podobné.
Zivotni styl jejich vnukd, tedy nas, je viak zcela odlisny. Vétsinu Gasu prosedime ve $kole,
V préci, u pocitace, témet vSude dojedeme autem a vecery travime u televize. Stale vice z nés
ma problémy se Spatnym drzenim téla nebo s nadvahou.

Nekteri lidé dokonce dospéli k mylnému zavéru, ze pohyb nepotiebuji, protoze nemaji
nadvahu. Nejen lidé s nadvdhou a obezitou vSak maji z pohybu uzitek! Nedavné studie
naptiklad ukazaly, ze télesna aktivita muze potlacit tizkost, a dokonce zabranit depresi. |
mnoho S$tihlych lidi trpi duSevni a citovou nepohodou, srde¢nimi a cévnimi nemocemi,
cukrovkou a dalsimi problémy, které se nedostatkem pohybu zhorSuji. Sedavy zpusob Zivota
je zkratka naSemu zdravi Skodlivy!

Mam dostatek pohybu? Jsem dostatecné aktivni?
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Vétsina odbornikli détem a mladistvym doporucuje celkem 60 minut télesného pohybu denné.
Tohoto c¢asu Ize dosdahnout i v nékolika kratkych tsecich béhem dne. Nutnd je vsak
pravidelnost a optimalni intenzita pohybu.

Vsichni se také musime smifit s faktem, Ze kdyz chceme mit pravidelné¢ dostatek vhodného
pohybu, coZz je pohyb tzv. stfedni intenzity, vyZaduje to ¢as. Proto pamatuj! Udélat si ¢as na
pohybovou aktivitu je stejné dilezité, jako najit si ¢as na jidlo a spanek!

Jak intenzivné mam cvicit?

Dospivajici si spravnou intenzitu pohybové aktivity mohou orienta¢né urcit podle frekvence

srde¢niho tepu, neboli tepové frekvence. Vypocet optimalni tepové frekvence je velmi
jednoduchy:

= Zjistime svou maximalni tepovou frekvenci: od ¢isla 220 ode¢teme nas vek.
Napriklad 16lety Petr bude mit maximalni tepovou frekvenci 220 - 16, tedy 204 tepui.

* Poté svou maximalni tepovou frekvenci vynasobime 0,7.
Petr bude mit svou optimalni tepovou frekvenci 204 x 0,7, tedy 143 tepui.

»= Béhem jizdy na kole Petr nékolikrat zastavi a ihned si zméfi tepovou frekvenci. Pokud
je nizsi nez jeho optimalni, mél by ptidat, pokud je vyssi, mél by naopak zvolnit.

Dnes jiz existuji tzv. pulsmetry, které vam automaticky méii tepovou frekvenci za jizdy. Jde

o hrudni pas (ten snimd tepovou frekvenci) a naramkové hodinky (misto Casu ukazuji
tepovou frekvenci).

Jak zacit?

Nikdy neni pozdé

Jestlize se chystate zacit, stanovte si splnitelné cile.

Zacnéte tim, ze kazdy den pridate nékolik minut pohybové aktivity navic, az se dostanete na

60 minut.

Muzete zacit titeba docela obycejnou chiizi, ¢im rychlejsi, tim Iépe. Chiize je totiz jednoducha,

technicky nendrocnd, vhodna pro vSechny. Nejlepsi ze vSeho je, ze miizete chodit kdykoli a

kdekoli (samoziejmé radéji v pfirodé - mekka lesni cesta nebo park jsou lepsi nez méstska

ulice plnd aut), staci obout si vhodné boty a jit.

Napriklad:

= Misto toho, abyste jezdili vytahem, miizete chodit po schodech.

= Pokud pouzivate meéstskou hromadnou dopravu, vystupte o nékolik zastavek drive a zbytek
cesty dojdete pésky.

» Kdyz si cheete s nekym popovidat, prochazejte se pri tom.

Pouzita literatura:
Poznejte sva rizika - doporuceni, SZU 2006
Physical Aktivity, My pyramid - USDA 2006

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=5:17&catid=66:p
ohybova-aktivita&ltemid=116

2.5.8.1.2. Neni pohyb jako pohyb
Pohybové aktivity a jejich ucinky.
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Pohyb slouzi k udrzeni kondice, pfedevsim k rozvijeni vytrvalosti, obratnosti a sily.

Jako doporuceni pro udrzeni kondice schvalila Svétova zdravotnickd organizace v roce 1995
pulhodinu nenaro¢ného pohybu denné. Nyni jsou si ale odbornici jisti, ze bézné denni
aktivity, jako je chlize a domaci prace, musi lidé doplnit intenzivnim cvicenim, nejlépe
dvacetiminutovym, a to nejméné¢ tfikrat do tydné¢.

Vytrvalost mizeme rozvijet rychlou chiizi, joggingem, béhem, cyklistikou, plavanim, béhem
na lyzich, ale i jizdou na rotopedu.

Na obratnost jsou nejlepsi mi¢ové hry.

K rozvoji sily nam skvéle poslouzi posilovaci cviceni, kdy mizeme vyuzit i rizné pomticky
jako jsou malé ¢inky, gumy na cviceni, balony a podobn¢.

Jeden ze sportu, jehoz kofeny sahaji daleko do minulosti, je plavani. Plavani je vyborné pro
vyvoj pohybového aparatu, také posiluje srdce a plice. Plavanim mtzeme trénovat vytrvalost,
navic je to dobry prostfedek k otuzovéani a prokrveni organismu. Plavani se také jako jeden
z mala sporti doporucuje pii bolestech zad a kloubt (pfi potizich s kréni patefi je vhodné
plavat s obli¢ejem ponofenym do vody nebo radéji na zadech).

Stejné dobra je i oblibena cyklistika a cykloturistika. Silni¢ni cyklistika, diky rychlé jizdé
pozitivn¢ ovliviluje zdatnost srdecné cévniho systému, horskd kola zase zlepSuji silovou
vytrvalost. Cyklistika celkové zlepSuje télesnou kondici a je idedlni i k upravé télesné
hmotnosti. ZlepSuje se pfi ni postteh, odolnost viici stresu a hlavné — je to pohyb na cerstvému
vzduchu (pokud ovSem nejedete v kolon¢ aut).

Dobré rada: Do vybavy cyklisty patii ochranné pfilba, ktera mtize pfi nehod¢€ zachranit zivot.
Pozor také na pitny rezim, protoze na kole rychle ztratime velké mnozstvi tekutin, je dobré
sebou na delsi trasy vozit lahev s vodou.

In-line brusleni je také piijemny sport, ktery zvladne skoro kazdy a je ,,in“. Brusleni je
skvélym tréninkem koordinace pohybu, posiluje zejména svaly dolnich koncetin a hyzdi a je
to dobra pruprava i pro ledni brusle. Na brusleni je nutné pofidit si chrani¢e na kolena, lokty a
zapé&sti, nezapomeiite také na pfilbu (nejlepsi je pfilba pouzivana na kolo). Ptilba by méla byt
opattena certifikdtem o tom, Ze odpovida bezpecnostnim normam.

V poslednich letech se u nas prosazuji rizné netradicni formy pohybu. Velmi oblibenym se
stava briSni tanec. Tanec rozviji koordinaci pohybu, cit pro rytmus a hudbu. Nebo taji
(www.taji.cz), prastary bojovy sport pochéazejici z Ciny, pii némz si nejen zlepsite kondici,ale
procistite si 1 unavenou hlavu.

Tip:
Na serveru www.inline-online.cz najdete v sekci Terény seznam vhodnych cest pro in-line
brusleni.

Pouzita literatura:
Poznejte sva rizika - doporuceni, SZU 2006
Physical activity, My pyramid, USDA 2006

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=33:18&catid=66:
pohybova-aktivita&ltemid=116
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2.5.9. HODNOCENI STAVU VYZIVY

2.5.9.1.1. Hodnoceni stavu vyzivy

O metoddch zjistovani naSeho vyZivového stavu. Nékteré 7 nich si miZeme na sobé sami
vyzkouSet, jiné patii do rukou odbornikii.

Vyzivovy stav naseho organismu je zavisly pfedevSim na tom, co jime. Je dany rovnovéahou
mezi tim, co piijmeme, a tim, co vyddme. Ne vzdy vSak dostatek potravy znamené dostatecny
piivod vsech latek potfebnych ke zdravému fungovani naseho téla.

Ke zhodnoceni vyzivového stavu jedince je zapotiebi znat urcité informace. Mezi hlavni patii
anamnéza, antropometrickd méfeni, klinické a biochemické vySetfeni, které muze byt
doplnéno imunologickym vySetfenim. V urCitych pfipadech se pfistupuje 1 k dalSim
vySetienim jako je napiiklad denzitometrie pii podezieni na kfivici u déti apod.

Anamnéza

Anamnéza pochdzi s feckého slova anamnésis - rozpominani se. Je to rozhovor lékate ¢i
jiného odbornika s pacientem, pii kterém Ilékar cilen¢ klade otdzky tykajici se zdravi
vySettovaného. Pti hodnoceni nutri¢niho stavu je cilem zjistit, zda je strava vySetfované osoby
vyvazena a obsahuje vSechny ziviny a jiné vyzivové faktory v patfiéném mnozstvi a kvalité
(ani hodné, ani malo). Ptdme se napfiklad na onemocnéni, kterymi osoba trpi, pfedevsim
onemocnéni souvisejici s vyzivou, zjiStujeme zpétné vyzivoveé zvyklosti (skladba jidelnicku,
kulinafska uprava pokrmtl, konzumace alkoholu, kavy apod.)

Antropometrické ukazatele

Pomoci antropometrie I1ze urcit celkové mnozstvi tuku v téle, jeho rozlozeni, a zda ma jedinec
snizenou nebo zvysenou télesnou hmotnost vzhledem ke svému véku a télesné vysce. Jsou
rychlé a nevyzaduji drahou pfistrojovou techniku. OvSem zadaji si profesionalni zvladnuti
méficich technik, aby ziskané vysledky byly pfesné a objektivni. Mezi antropometrické
ukazatele stavu vyzivy patii télesnd hmotnost a vyska, télesné obvody a koZni
fasy.

K posuzovani télesné hmotnosti se nejvice pouziva index télesné hmotnosti, znaméjsi spiSe
pod zkratkou BMI (z angl. Body Mass Index): BMI = véha [kg] / (v§ika[m]) 2. Jde vsak
pouze o pfiblizné hodnoty, nebot” se neptihlizi k v&€ku, individualni dispozici, stupni sportovni
¢innosti, mohutnosti kostry a mnoZzstvi svalové a tukové hmoty ¢i ptfipadnému vlivu nemoci
apod. U déti se hmotnostné-vySskova proporcionalita hodnoti castéji na zakladé
percentilovych grafu.

Télesné obvody se pouzivaji ke stanoveni rozlozeni télesného tuku v téle. Snadno s jejich
pomoci ur¢ime, zda méa dana osoba sklon k hromadéni tuku v dolni ¢i horni ¢asti téla. To je
dilezité, nebot’ hromadéni tuku v bfiSni oblasti sebou nese riziko vzniku nékterych
onemocnéni (napf. srde¢né-cévni). Jednim znejpouzivanéjSich zpusobd, jak stanovit
rozlozeni télesného tuku Vv téle, je pomér obvodu pasu k obvodu bokii (WHR), nebo jeste 1épe,
samotny obvod pasu.

Celkové mnozstvi tuku v téle dobie koreluje s tloustkou koZnich Fas. Tloustka koznich fas se
méii na riznych mistech téla. Vyssi hodnoty koznich tas byvaji provazeny vy$simi hodnotami
cholesterolu a tukt v krvi a u vice nez poloviny dospélé populace souvisi narist podkozniho

A4

tuku s vy$$imi hodnotami krevniho tlaku.
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Celkové mnozstvi tuku v téle je samoziejmeé mozné stanovit i mnohem ptesnéjsimi metodami.
Jednou z nejptesnéjsich je podvodni vazeni (hydrodenzitometrie), dale jsou to zobrazovaci
metody (pocitaCova tomografie - CT, nuklearni magneticka rezonance aj.) ¢i bioelektricka
impedance. Tyto metody jsou ale technicky naro¢né a pro mnoho pracovist’ nedostupné,
pouzivaji se spiSe ve specializovanych centrech k vyzkumnym tcelim. Proto mezi
nejrozsifenéjsi metody stanoveni celkového tuku v téle u nas i1 ve svété patii méieni koznich
fas, které je finan¢né, technicky i Casové a prostorové nenarocné.

Klinické vySetieni

Klinické vySetieni se zaméfuje na vySetieni pfipadnych poruch vyzivy pomoci télesné
prohlidky - somatoskopie, ¢i jednoduchymi fyzikalnimi vySetfenimi. Pfi télesné prohlidce
I€ékat patra po znamkach nespravné vyzivy nebo ptipadné podvyzivy (malnutrice). Napft.
pricné bilé pruhy na nehtech svéd¢i o t€zkém nedostatku bilkovin, zdnéty koutkl rtii mohou
znalit nedostatek vitamint B2, B6 ¢i zeleza, apod.). Pii somatoskopii vSak musime mit na
mysli, Ze ne vZdy jsou pfiznaky odrazem nespravné vyzivy. Pfi¢in mlze byt vice, naptiklad
pusobeni sucha, horka, prachu atd.

Biochemicka vySetieni

Biochemické metody jsou schopny véas odhalit nedostate¢ny ¢i nadbyte¢ny piivod Zzivin
(nutrientl). Mohou se stanovit pfimo hodnoty nutrietd nebo jejich metabolitd (latek, které
z nich v téle vznikaji), a to v krvi, séru, plazmé&, ¢ervenych krvinkach, moc¢i apod. Naptiklad
nedostatek jodu se zjistuje podle jeho mnozstvi v moci (jodurie) nebo podle funkce §titné
zlazy.

Imunologicka vySetieni

Imunologicka vysetieni vétSinou dopliuji vySetifeni vyzivového stavu, nebot’ pii poruchach
vyZzivy je Casto pfitomna sniZzend imunita. Stanovuje se napiiklad pocet lymfocytli (druhu
bilych krvinek) nebo se provadi kozni testy.

Pouzita literatura:
Kleonwachterova H, Brazdova Z. Vyzivovy stav ¢lovéka a zplisoby jeho zjistovani. IDVPZ, 2001.

Kubisova D. Méteni obvodu pasu a bokil pfi vySetfovani v antropologii a klinické praxi. DMEV. 2003, 4: 209-
213.

Kubisova D. Antropometrické ukazatele. Manual prevence v lékafské praxi - souborné vydani, Univerzita
Karlova - 3. LF / Fortuna, Praha 2004, str. 101-105.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=138:129&catid=6
7:hodnoceni-stavu-vyivy&Iltemid=117
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3. VYZIVA ANEMOCI
3.1. Uvob

Vyziva je jeden z faktori, ktery vyznamnym zptisobem ovlivituje zdravotni stav jednotlivce i
celé populace.

Mezi hlavni pfi¢iny Umrtnosti u osob stfedniho a vys§itho v€ku patfi v dneSni dobé
kardiovaskularni a nadorova onemocnéni. Tato onemocnéni nelze vymytit, i do budoucna
zustanou hlavni pric¢inou amrti vétSiny lidi. Smyslem preventivnich opatieni vSak je odsunout
jejich manifestaci do véku co mozna nejpozdéjsiho, prodlouzit délku a také kvalitu zivota.

Pfi¢inou umrti na kardiovaskularni onemocnéni byva zpravidla ateroskleréza. Jedna se o
chronické postizeni tepen, které vede k ztlustovani jejich stény a zGzeni prusvitu; za urcitych
okolnosti muze dojit k iplnému uzévéru tepny. NejCastéji jsou aterosklerézou postizeny
koronarni (srde¢ni) tepny, dale mozkové tepny a tepny dolnich koncetin.

Krozvoji ateroskler6zy nejvyrazné€ji pfispivaji faktory, nalezejici do takzvaného
metabolického syndromu (syndromu inzulinové rezistence), jako je obezita, zvySené hladiny
krevnich lipid, porucha glukézové tolerance az diabetes, zvySeny krevni tlak. Patrné
klicovou roli pfitom sehrdva nepomér mezi piijmem a vydejem energie a z toho pramenici
vznik nadvahy a obezity. Na vzniku aterosklerézy se vSak podili mnoho dalSich faktort,
Z nutricnich tfeba zminit nedostatek ochrannych faktorii (antioxidanti, vldkniny, n-3
mastnych kyselin), nevhodné spektrum pfijimanych tukti, konzumaci potravin s vysokym
glykemickym indexem, mozné nadmérny piijem Zeleza, zcela jisté koufeni.

Z uvedeného tedy vyplyva, Ze prevenci umrti na kardiovaskuldrni onemocnéni je predevsim
dislednd prevence aterosklerozy. Je proto nutna prevence poruch, které kni vedou
(predevsim obezity, diabetu, hypertenze, dyslipidémiti), pfipadné jejich v€asna a pecliva 1écba.
Kromé toho samoziejmé nutné nekoufit a zvysit piijem nekterych ochrannych faktort (napft.
ptirodnich antioxidantd — jeden z divodu, pro¢ konzumovat dostatek zeleniny a ovoce).

Pokud se nadorovych onemocnéni tyce, uvadi se v literatuie, Ze az 30 % z nich ma né&jaky
vztah k vyzivé. Za rizikovy faktor se povazuje predevsim obezita, v pfipad¢ nékterych nadoru
tuky, alkohol, rizné toxické latky (potravni kontaminanty) aj.

Vztahy mezi nutricnimi faktory a poruchami zdravi znazoriiuje obrazek. V jeho levé poloving
jsou situace, kdyZ je vyZziva nedostatecnd (chybi energie, hlavni Ziviny, vitaminy, stopové
prvky). V pravé ¢asti je naopak znazornéna situace, kdyz je nééeho pfilis (nadbytek energie,
hlavnich Zivin, ale také tfeba alkoholu nebo konkrétni mineralni latky, stopového prvku ¢i
vitaminu). Ve schématu jsem rovnéZ naznail né€kdy 1 pomérné slozité vztahy mezi
jednotlivymi rizikovymi faktory a vznikem choroby. Nazorné se zde také demonstruje, Ze
k fadé onemocnéni pfispivaji zaroven nadbytky jednéch nutrietd i deficity druhych. Je vSak
tieba si uvédomit, ze do hry vétSinou také vstupuji dalsi, nenutriéni faktory. .

Velké mnozZstvi lidi nema zrovna odpovédné nutricni chovani a netidi s principy zdravého
zivotniho stylu. V kombinaci s dobrou dostupnosti energeticky bohatych potravin a ubytkem
fyzické prace (napt. diky pouzivani moderni techniky) to vede k pandemii obezity. Odhaduje
se, Ze na svete trpi nadvahou vice nez 1,5 miliardy osob (a kolem 400 miliont lidi obezitou).
V Evropé mé nadmérnou hmotnost polovina populace (pfimo obezitou pak v riznych zemich
trpi 6 — 28 % muzii a 7 — 36 % zen). V CR je 17 % dospélych obéznich, nadvéhou a obezitou
dohromady vSak trpi 54 % dosp€lé populace. Alarmujici, Ze stoupa pocet obéznich déti
Skolniho v&ku (to potvrzuji mimo jiné zkuSenosti praktickych 1ékait pro déti. Za poslednich
15 let se pocCet deti s nadvahou a obezitou v jejich ambulancich zdvojnasobil a pocet
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mladistvych ztrojnasobil). Odhaduje se pfitom, ze u vice nez 80 % z nich obezita ¢i nadvaha

pietrva do dospélosti.

Ruku v ruce s obezitou stoupa vyskyt diabetu. Napi. V CR poéet piipadi diabetu 2. typu
vykazuje strmy narlst, v soucasnosti se pohybuje kolem 700 tisic (7 % populace), pficemz se
nemoc objevuje u stale mladsich lidi, trpicich obezitou.

Jedna se o obrovsky problém zdravotni, ale také socialni a ekonomicky (podle odhadu z roku
2006 se jen piimé naklady na 1éCbu diabetu pohybuji kolem 20 miliard K¢).

Nedostatek

Nadbytek

Nedostate¢ny piijem energie /
hlavnich Zivin \

Deficit dalSich Zivin

deficit vitamint - hypovitaminozy

deficit Fe, folatu, vit. B12 - anémie

deficit | - endemicka kognitivni porucha, struma
deficit vitaminu D - rachitis

deficit vapniku, fluoridu, vitaminu D

/

Nedostatek protektivnich faktoru
(vlakniny, antioxidantti)

Nadmérny piijem
alkoholu

Nadmérny
ptijem Fe

Ateroskleroza
(ICHS, CMP)

Diabetes

/

Nedostatek pohybu —

[~ Osteoporoza

Nadmérny prijem energie /
hlavnich Zivin

I
obezita

}

N

Nadmérny piijem Na

Nadbytek dalSich Zivin

nadbytek vitaminli— hypervitamindzy
nadbytek fluoridu - fluordza

nadbytek fosfath

e

Vedle problematiky chronickych neinfekénich onemocnéni (kardiovaskularni choroby,
nadory diabetes, osteopordza) je tieba pozornost vénovat také dal$im tématim. Zvlasté pak
chci upozornit na problematiku poruch piijmu potravy.

3.2. CiL

Z4ci by se b&hem vyuky méli seznamit s problematikou:

poruch pfijmu potravy (mentalni anorexie, bulimie)
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* podvyzivy (znat typy, vyskyt, zdravotni rizika)
= obezity (znat definici, typy, hodnoceni, zdravotni rizika)

= aterosklerdzy (znat zékladni charakteristiku, projevy a komplikace; rizikové faktory pro
vznik ateroskler6zy, ochranné faktory)

» nadorl ve vztahu K vyzivé (znat rizikové a ochranné faktory)
= diabetu

= osteoporozy

= zubniho kazu

= potravinovych alergii a intoleranci, celiakie

» poskozeni zdravi alkoholem.

3.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po¢et hodin:
Poruchy prijmu potravy. PodvyZiva 1
Obezita, aterosklerdza, nadory, diabetes 1
Osteopordza, zubni kaz 1
Potravinové alergie a intolerance. Alkohol 1

3.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zadkladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

3.5. TEXTY PRO DETI

3.5.1. PORUCHY PRiJMU POTRAVY

3.5.1.1.1. Co jsou to poruchy prijmu potravy?

O posedlosti hubnutim, zbyteCnych hodindch pocitani kalorii a extrémnim trdpeni téla

Co jsou poruchy prijmu potravy?
S pojmy mentalni anorexie a mentalni bulimie se jisté jiz nékdy v zivoté setkal kazdy z nas.
Tato zavazna duSevni onemocnéni jsou nejznaméjSimi poruchami prFijmu potravy.
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Nemocni maji chorobny strach z tloustky, a proto mélo jedi, dodrzuji nejriiznéjsi diety, po
jidle zvraci, hodné cvici, Ci uzivaji Iéky, které vyvolavaji prijem nebo zvysené vylucovani
moci. Toto chovani mlize mit za nasledek vazné zdravotni potiZze, jez mohou v krajnim
piipadé skoncit 1 smrti pacienta. Nebezpeci téchto onemocnéni se skryva v tom, ze vznikaji
nendpadné a plizivé. Ve vétsin€ pripadil trvd mésice az roky, nez si prvnich znamek nemoci
vS§imne nékdo z blizkého okoli nemocného.

Kdo miiZe onemocnét poruchou prijmu potravy?

Poruchy pfijmu potravy postihuji piedevsim dospivajici divky a mladé Zzeny, onemocnét vsak
mohou 1 chlapci a dospivajici muzi, ve zvlastnich ptipadech i mladsi Ci star§i osoby. Na
priblizn¢ deset divek s poruchou pfijmu potravy pripada jeden chlapec.

Co je pri¢inou vzniku poruch pfijmi potravy?

Odpoveéd’ na tuto otazku neni jednoducha. Na vznik poruch piijmi potravy ma vliv mnoho
faktort. Casto je vyvolavaci pii¢inou samo dospivani, kdy je mlady ¢lovék dusevné

v

nevyrovnany a citlivéjsi k vlivim okoli. Déale se mohou uplatnit neurovnané meziosobni
vztahy s rodici, kamarady, pfitelem ¢i $patné studijni vysledky. Nékdy muize byt vyvolavacim
momentem bandlni a ¢asto v Zertu fe€ena ptipominka typu: ,,Z Tebe je ale Zenskad!* nebo ,, Ty
mas ale zadek!“ Castéji se poruchy piijmu potravy vyskytuji v rodinach, kde je nékdo obézni,
kde se dodrzuji riizné diety a kde jsou zavedeny Spatné stravovaci navyky.

Vedle vlivu prostiedi, ve kterém se Clovek naléza, at’ uz je to rodina, kamaradi ¢i Skola, se
nebezpetné uplatiiuje vliv médii, zejména televize, internetu a modnich Casopisu, kde je
uspéch spojovan se Stihlosti.

Kam se obratit o pomoc?

Mate-li podezieni, ze Vy sami nebo n¢kdo z VasSich blizkych trpi poruchou piijmu potravy,
obrat'te se se svym podezienim na n¢koho dospélého, komu divéiujete, napriklad na rodice
nebo ucitele. Mlizete tim pomoci zachranit nékomu zdravi a mozna i Zivot.

Ptimo lze také kontaktovat centra, kde se vénuji 1€cbé téchto onemocnéni ¢i se obratit na
nezdravotnické organizace. Zde uvadime jen nékteré:

= Psychologicka ambulance Anabell (www.anabell.cz)

= Pgychiatricka klinika Ke Karlovu v Praze

= Détska psychiatricka klinika FN Motol v Praze

= Psychoterapeutické skupina pro klienty s poruchami piijmu potravy v Praze
= Psychiatricka klinika FN Brno — Bohunice

= Psychologicka poradna v Olomouci

= Krizové centrum Riaps, e-mail: riaps@mcssp.cz

= www.pppinfo.cz

Pouzita literatura:

Blaha P., J. Vignerova. Investigation of the growth of Czech children and adolescent. SZU 2002.

Krch, F.D. Mentalni anorexie. Portal 2002.

Krch, F.D. Poruchy pfijmu potravy. Grada 2005.

Navratilova, M.,Ceskova,.E., Sobotka, L. Klinicka vyziva v psychiatrii. Maxdorf-Jessenius 2000.

Papezova H.. Doporuéené postupy pro praktické lékafe — Anorexia nervosa, bulimia nervosa. CLS JEP 2001.
Starkova, L. Poruchy piijmu potravy — Psyché a soma. Pediatrie pro praxi. 1/2005.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=24:2&catid=68:p
oruchy-pijmu-potravy&Iltemid=118
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3.5.1.1.2. Mentalni anorexie

O mentdlni anorexii, jejich pri¢indch, priznacich, ndsledcich a lé¢bé.

Co je mentalni anorexie?

Mentalni anorexie je dusevni onemocnéni, pii kterém pacient trpi pfehnanym a Casto i
neodiivodnénym strachem z tloustky, ma o svém téle zkreslené piedstavy, a proto zamérné
hladovi a ubyva na hmotnosti. Nizkou télesnou hmotnost se pak snazi udrzet za kazdou cenu.

Jaké typy mentalni anorexie rozeznavame?
e samostatné hladovéni
e mén¢ Casté je hladovéni v kombinaci se zvracenim a uZivanim projimadel

Kdo miiZe onemocnét mentalni anorexii?
Nejcastéji onemocni divky mezi 13. az 16. rokem zivota. Vyskyt mentdlni anorexie je
popisovan asi u 1% dospivajicich divek a mladych Zen, u divek je onemocnéni asi 10x
Castéj$i nez u chlapci.
Jaké jsou priciny a rizikové faktory mentalni anorexie?
Na vzniku mentélni anorexie se podili mnoho ¢initeld, toto jsou jen n¢které z nich:
* nizkd odolnost jedince vii¢i stresu
= strach z dospélosti - boji se, Ze nebudou schopni zvladat ,,dospélacké* tkoly, rad&ji
chtéji zistat mali, hubeni, aby pfipominali dité
= snaha byt ve vSem perfektni a nezklamat rodi¢e nebo okoli -nemoci Casto trpi velmi
inteligentni a peclivé osoby
* rodina, v niZ se klade pfehnany diiraz na zdravy Zivotni styl, dodrZovani diet a kde se
hodné hovoii o télesnych tvarech
= nefungujici rodina
= silnd zavislost na matce ¢i pfehnand péce ze strany rodict
» touha po samostatnosti, pocitu nezavislosti a ziskani sebevédomi, rozhodovani o tom,
co a v jakém mnozstvi jist
= tlak spolec¢nosti, kde je upfednostitovana Stihlost jako symbol krasy a uspéchu
= tlak médii — televize, internetu, mddnich Casopisit
= touha podobat se modelkam
= touha libit se partnerovi

Jaké jsou priznaky a jak se chova osoba S mentalni anorexii?

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi svou nemoc utajit pred ostatnimi, a to vcetné
svych nejbliz§ich. Varovna znameni a piiznaky mentdlni anorexie, kterych si u nemocné
osoby muzete vSimnout:
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vyhyba se jidlim, po kterych se tloustne, jidelnicek tvoifi hlavné ovoce, zelenina a
nizkotu¢né vyrobky s oznacenim ,,light*

ji minimalni porce, uzdibuje malé kousky jidla, kazd¢ sousto hodné zvyka

ji velmi pomalu a obfadné, coz Casto odiivodiiuje tim, ze si chee jidlo vychutnat

Casto odmita tepld jidla

ji jednou, maximalné dvakrat denné

hodné pije, zejména Cistou vodu a ,,light* napoje bez cukru

zatajuje a klame své okoli ohledn¢ pfijmu potravy: vynechava hlavni jidla a vymysli si
spoustu vymluv a 1zi pro¢ se pravé ted’ nemize najist - tvrdi, Ze se jiz najedla jinde, ze
ji boli zaludek apod.

je velmi télesn¢ aktivni — nadmiru sportuje, provadi rizné Cinnosti, Casto zbytecné,
napfiklad n€kolikrat po sob¢ ustele a rozestele postel

snazi se malo spat — ma pocit, Ze ve spani bez pohybu ztloustne

jeji télesnd hmotnost je nejméné o 15% nizsi oproti hmotnosti ocekavané pro dany vék
a vysku

trpi strachem z tloustky, ma zkreslené piedstavy o své postavé: v zrcadle se vidi
daleko silngjsi, nez jaka ve skutecnosti je

na svoji hmotnost neustale mysli, ¢asto stoji pted zrcadlem a vazi se

své chovani vysvétluje snahou zit zdravéji

pres ztratu télesné hmotnosti a hubnuti tvrdi, Ze se citi dobfe a ujistuje své okoli, Ze je
v potadku a ma dostatek energie

uzkostlivé srovnava porci svého jidla s ostatnimi o pozaduje, aby méla co nejméné
snadno se citi prejedend

vyhyba se jidlu ve spolecnosti, piestava se stykat s prateli, rad¢ji je sama doma
n¢kdy se napadné zajima o vareni a recepty a rada ptipravuje jidla pro ostatni

Jaké jsou nasledky mentalni anorexie?
Nedostatecna vyziva u mentalni anorexie miiZze mit za nasledek tyto potize:

L 3

zimomfivost jako nasledek ztraty tukove tkané

problémy s vlasy — jsou slabé, bez lesku, vypadavaji, vznikaji az lysiny, lamou se
problémy s pleti — bledost, vyCerpanost, popelavost, samovolné vznikajici modfinky,
nazelenalost...

zhorSuje se kvalita nehtd — tfepi se, lamou

postiZeni ustni dutiny - kazivost zubtll, zmény aZ ztrata chuti

odvapneéni kosti a zvySené riziko zlomenin

zacpa

chudokrevnost

nizky krevni tlak a nasledné mdloby

zvySena tinava a celkova slabost

poruchy dulezitych organt - jater, srdce, ledvin, plic, slinivky

sniZeni obranyschopnosti organizmu, ¢asté infekéni choroby, Spatné hojeni ran
sklon ke vzniku kieci

mentéalni anorexie vznikla v détstvi a béhem casného dospivani zplisobuje zpomaleni
ristu a niz8i postavu v dospélosti, divkam se nevyvinou prsa a nedostavi se
menstruace, celkoveé maji détsky vzhled
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= divky, které jiz menstruovaly, pfestanou menstruovat, nasledkem pak miize byt
neplodnost

= paruSeni sexualnich funkci

vvvr

(asi u 6%), ale ¢ast pacientd spacha sebevrazdu nebo podlehne néjaké infekéni chorobé.

Jak se 1é¢i mentalni anorexie?

Lécba mentalni anorexie je velmi narocnd a vétSinou trva fadu mésict az let, primémé je jeji
délka 5 let. Ne vZzdy se pacienta podaii vylécit, onemocnéni se navic ¢asto vraci.

Spoluprace s pacienty je komplikovana jejich chovanim a lhanim — v nestiezeném okamziku
likviduji stravu vyhozenim do koSe, vylitim do WC, ale i schovdvanim jidla na rtiznd mista
napfiklad do kapsy Zupanu, do ponozek, vylitim polévky do matrace a podobné), pred
pravidelnym vazenim vypiji hodn€ vody. Pacienti velmi zapalené ptedstiraji ochotu se 1é¢it a
na oko spolupracuji, ve skutecnosti vsak klamou a obelhavaji zdravotnicky personal jak se da,
coz lé¢bu znacné ztézuje.

Zakladem 1écby je psychoterapie a 1é¢ebna vyZziva. Béhem ni se pacient uc¢i spravné nahlizet
na své télo, uci se spravnym stravovacim ndvyktm, Iékafi se snazi zlepSit jeho sebevédomi.
Jedna-li se o mladého ¢lovéka, je nutno zapojit do 1é¢by i rodi¢e. Béhem 1écby pacienti
pfibiraji na vaze. Casto musi uzivat fadu 1kt Zavazné piipady se musi 1é&it v nemocnici.

Pribéhy divek s mentalni anorexii

Na fadcich nize muzete nahlédnout do duse divek, které trpi mentalni anorexii.

Piibéh ¢islo 1

Nikdy jsem nebyla skutecné silnd. Dodnes i myslim, Ze jsem zprvu ani nechtéla hubnout, ale
jenom zdravé jist. Podle riiznych casopisu jsem zacala prepocitavat kalorie a stravovat se
pouze zdravou vyzivou. Prestala jsem jist sladkosti, vyhybala jsem se tukium, nesvacila jsem.
Postupné jsem prestala veceret, jist maso a bilé pecivo. K obédu mi stacila trocha zeleniny
nebo nizkotucny jogurt. Citila jsem se skvéle, proto jsem se snazila jesté vic. Pak jsem
najednou zacala vyrazné hubnout a mit psychické problémy. O to vic jsem zndsobila svoje
usili o zdravou vyzivu. Nejprve se vydesili moji rodice, kteri vidy vyznavali tradicni kuchyni.
Ve Skole to nikoho nezajimalo a nékolik doktorii, ke kterym mne mamka poslala, se ani
nenamahalo néco mi vysveétlit. Nakonec jsem skoncila na psychiatrii, kde jsem se znovu ucila
jist. Vypadala jsem hrozne. Padaly mi viasy, po tele mi vyskdkaly modriny, kosti se tiely o
sebe az do krve, uz nékolik mésicu jsem neméla menstruaci. Bohuzel nékolik mésicu po
navratu z nemocnice zacalo vse nanovo. Tehdy jsem chtéla zhubnout za pomoci cviceni.
Takze jsem po kazdém jidle az tri hodiny béhala a jezdila jako zbésila na kole. Uz jsem
nedokazala myslet na nic jiného nez na to, co mam, ¢i spise nemam jist a kolik jsem spalila
energie. Kdyz si chci predstavit svoji tehdejsi naladu, vzpomenu si, jak na stole byl talir
S nadhernymi jahodami. Neodolala jsem a jednu jahodu jsem snédla. OkamZzité jsem Sla na
dvorek si zabéhat, protoze jsem byla presvédcena, zZe po té jahodé priserné ztloustnu a Ze ten
kousek jahody v brise nariista a zpusobi, Ze zase priberu.

Nevim, kdy jsem zacala uvazovat jinak. Urcité to bylo kviili mamce, protoze bylo videt, jak se
trapi. Pak jsem se také zamilovala a chtéla jsem vypadat jako Zenska. Mozna jsem uz prosté
nemohla dal...a jednoho dne se rozhodla. Ze zacnu jist. Uz vic jak rok jsem v pohodé a na
dobu, kdy jsem v hlavé méla jenom jidlo, vzpominam jako na néco udésného. Pribrala jsem,
Jjim vSechno a kilogramy uz se netrapim.

(prevzato z publikace “Mentdlni anorexie ', autor F.D. Krch)
Pribéh cislo 2
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Byla jsem normalni, hezka, inteligentni divka, nikdy jsem nebyla moc tlusta. Co se stalo, Ze
Jjsem nakonec skoncila jako nemohouci, vychrtla troska, ktera se ze vseho nejvice boji rohliku
se Sunkou? Jak je mozné, ze kazdou chvili nekomu rikam, Ze musim pribrat, a potom dokdazu
primitivné lhat a podvadet kvili kousku masla? Jak jsem se jenom mohla takhle zménit? Nebo
Jjsem vzdycky byla divna? I kdyz se dobre znam, nemohu na to najit jasnou odpoved’?
(prevzato z publikace “Mentalni anorexie”, autor F.D. Krch)
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3.5.1.1.3. Mentalni bulimie

O mentalni bulimii, jejich pric¢indch, priznacich, nasledcich a lécbé.

Co je mentalni bulimie ?

Mentalni bulimie je duSevni onemocnéni, pii némZz pacient opakované trpi
nekontrolovatelnymi zachvaty konzumace velkého mnozstvi potravy, ktera je Casto navic
energeticky bohatd. Nasledné pacienta trapi pocity viny, deprese a nevolnost a vyvolava si
zvraceni, nékdy navic uzivé projimadla, aby se snédeného jidla zbavil.

Kdo miiZe onemocnét mentalni bulimii?

Mentalni bulimie se vyskytuje Castéji nez mentalni anorexie, trpi ji asi 1 — 3% mladych Zen,
Castéjsi je u studentek stfednich a vysokych skol, u chlapcii a muza je vyskyt asi 10 x nizsi.
Bulimie se Casto vyskytuje soucasné s mentalni anorexii, Casto také z anorexie vznika - azZ u

50% divek s anorexii vznikne ¢asem bulimie!

Jaké jsou pric¢iny vzniku a rizikové faktory mentalni bulimie?
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Priciny a rizikové faktory jsou az na nékteré odliSnosti podobné jako u mentalni anorexie. Na
rozdil od mentélni anorexie jsou vSak pacienti s bulimii svymi rodici spiSe zanedbavani. Casto
se jedna o osoby vybusné a emocné labilni.

Jaké jsou priznaky a jak se chova osoba s mentalni bulimii?

= opakovan¢ se piejida a ztraci kontrolu nad mnozstvim snédeného jidla, nasledné
zvraci, pouziva projimadla a 1éky na odvodnéni, aby se zbavila jidla snédené¢ho béhem
zachvatu

= piejida se nejméné dvakrat tydné po dobu alesponl 3 mésict

= Casto predchdzi mentalni anorexie

» ma pichnany strach z tloustky a zajima se piili§ o sviij vzhled a hmotnost, §tihlym
télem se snazi dosdhnout dokonalosti

= vétSinou ma normalni nebo mirn€ sniZenou télesnou hmotnost, muze ale mit i nadvahu

* na rozdil od mentdlni anorexie tolik nehubne a u divek vétSinou nevynechava
menstruace

= nedaii se ji uspésné drzet diety

= stale mysli na jidlo, m4 neodolatelnou touhu po jidle
* jitajné, hlavné kdyz je sama, aby ji nikdo nevidél

= zajidlo utraci velké mnozstvi penéz

*  muze mit na svédomi drobné kradeze potravin

* ma spiSe smutnou, depresivni ¢i uzkostnou povahu, nizké sebevédomi, je dusevné
nevyrovnana

*  miuze si zdmérné ublizovat — popali si kiizi, pofeze se, miiZe se i pokusit o sebevrazdu
*  muze byt zavisld na alkoholu ¢i drogéach
= Vv nekterych ptipadech hodné sportuje

Jaké mohou byt zdravotni nasledky mentalni bulimie?
Pacienti s bulimii maji fadu zdravotnich potizi, za které¢ muze pfedevsim pravidelné zvraceni
a uzivani lékd, toto jsou nékteré z nich:

= poskozeni zubni skloviny kyselymi Zaludecnimi $t'4vami, sklovina je mékka, zuby

maji hnédoZluté zabarveni a vice se kazi

= zanéty a poleptani jicnu Zaludecnimi Stavami

= zdufelé slinné a ptiusni Zlazy

= poruchy a choroby travici soustavy — viedy Zaludku a dvanactniku

= problémy se srdcem

= dechové problémy

= odfeniny na hibetu ruky, kterou si vyvolavaji zvraceni

= svalové kiece

Jo 44

Jak se 1é¢i mentalni bulimie?
Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie a 1€k, je narocna a trva dlouhou
dobu. Pomoci psychoterapie se pacienti u¢i pravidelnému stravovani, postupné se odnaucuji
zvracet a uzivat projimadla. Psychoterapie také pacientim pomaha vyrovnat se se svym
télem. Lécba bulimie je obecné o néco snazsi nez 1écba mentdlni anorexie, nebot’ pacienti
netaji své pfiznaky tak moc jako pacienti s mentalni anorexii. Ne vzdy se lécbou dosidhne
uplného vyléceni.
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3.5.1.1.4. Orthorexie — posedlost zdravym stravovanim

O posedlosti zdravym stravovdanim.

Co je orthorexie?

Orthorexie je chorobna posedlost zdravym stravovanim a piehnané vyhybani se v§emu, co se
povaZzuje za nezdravé. Tato posedlost ma dotyénému zajistit dokonalé zdravi a dlouhy Zivot.
Poprvé tento nazev pouzil v roce 1997 dr. Steven Bratman ve své knize Health Food Junkies.
Nézev pochazi z feckého ortho — spravny, pravdivy.

Jak se orthorexie projevuje?

Nejde zde jako u anorexie a bulimie o to, kolik, ale, co jime. Orthorektici jsou posedli
kvalitou stravy a vyfazuji ze svého jidelnicku vSechny nezdravé potraviny. Co orthorektik
povazuje za zdravé a nezdravé, zavisi hodné na tom, z jakého vyzivového sméru dany ¢lovek
vychdzi. VétSinou je to makrobiotika, vegetarianstvi, frutaridnstvi, konzumace cisté¢ syrové
stravy, diety svelmi nizkym obsahem tuku, dieta podle krevnich skupin apod. Né&které
zésady téchto zplisobl stravovani, které stoji v pozadi nemoci, mohou byt i zdravi prospésné.
Nebezpecna je vsak prave fanaticka posedlost, ktera nakonec zptisobi nemoc.

Na rozdil od anorexie, orthorekti¢ti pacienti vétSinou netesi problémy se svou vahou a
nepovazuji se za obézni. Pro ortorektiky, ktefi vyznavaji veganstvi, frutarianstvi a syrovou

vvvvv

Orthorexie za¢ina velmi nevinné.

Zaciné jako touha prekonat chronické onemocnéni nebo prosté jen obecné zlepsit své zdravi.
To vSak vyzaduje razantni zménu jidelni¢ku, kterou ne kazdy bez problémi zvladne. Je
zapotifebi mit Zeleznou vili a velkou davku nadhledu nad témi, ktefi zlstali u tzv.
,hezdravého jidla®.
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Postupem cCasu zacina postizené vice a vice zaméstnavat co jist, v jakém mnozstvi a jaké
zdravotni disledky mé dietni chyba, az nakonec podfidi zdravému stravovani cely sviij zivot.

Orthorektikovi dokaze zkazit naladu jedna 1zicka zmrzliny na oslavé narozenin a né¢kolik dni
se bude trapit tim, Ze si misto syrové brokolice dal vafenou. Po stravovacim ,,prohifesku‘
(muze jit klidn€ 1 o sezobnuti jedné rozinky) nasleduje pokani. To je vétSinou striktni dieta a
pusty.

Je orthorexie nebezpecna?

V prvé fad¢ si musime uvédomit, ze orthorexie je nemoc, a to nemoc zakeina, nebot’ na rozdil
od anorektikd a bulimiki, ktefi si vétSinou uvédomuji, Ze si poskozuji zdravi, jsou orthorektici
na své chovani pysni — vzdyt’ dbaji o své zdravi. Jsou také presvédcCeni, ze ,.kdyz bude jejich
strava dokonald, bude v poradku i v§echno ostatni®.

Orthorektici jsou vice ohrozeni psychickym stresem nez télesnym stradanim. V nékterych
piipadech ale dochazi k zavaznému sniZzeni vahy, a to nejcastéji u vyznavacl veganstvi a
syrové stravy, pak se jedna o ,,orthorektickou anorexii“. Ta mtze vyustit v tézkou podvyzivu
a koncit 1 smrti.

Onemocnéni dale vede k zanedbavani rodiny, pratel, prace a konickti. Nemocni travi hodné
casu vyhledavanim informaci o tom, jaké latky jsou pro zdravi nezbytné, v jaké form¢ a
jakych pomérech je ma organismus dostavat.

Mate-li nékoho takto nemocného ve svém okoli, vypliite s nim dotaznik, podle kterého je

moZné posoudit zavaznost onemocnéni:

1. Stravite denné vice jak tfi hodiny pfemyslenim o zdravé strave?

2. Zalezi vam vice na zdravotni hodnoté toho, co jite nez na pfijemném prozitku, ktery
strava piinasi?

3. Zjistili jste, Ze s rostouci zdravotni kvalitou vasi stravy klesd soubézné kvalita vaSeho
Zivota?

4. Jste na sebe v otdzkach stravy stale piisn¢jsi?

5. Vyménili jste proZitek, ktery vam ptinéSela strava, za dobry pocit, ze jite spravné?

6. Citite vyssi sebeuctu na zékladé dojmu, Ze jite zdrave, a soucasné pohrdate t€mi, kteti ji
nezdravé?

7. Izoluje vas socialné vas zpisob stravovani?

8. KdyZ se stravujete zplisobem, ktery povazujete za spravny, pfinasi vam to uklidiujici
pocit sebekontroly?

9. Planujete si sviyj zittejsi jidelnicek jiZ dnes?

10. KdyZ nedodrzite planovanou dietu, dostavi se pocit viny nebo ztraty sebeticty?

Kladna odpovéd’ na jednu nebo dvé z otdzek sved¢i pro mirny sklon k ,,orthorexii®. Kladna
odpovéd na 4 a vice otdzek znamend, Ze je dany Cloveék jiz zna¢né ohroZeny. Pokud nékdo
odpovi kladné€ na vSechny otazky, potfebuje nezbytné¢ pomoc odbornika.

Par slov na zavér:

Zdrava strava je rozhodné dulezitou soucésti naseho Zivota, ale v piipad€, Ze se snaha o
zdravé stravovani stava posedlosti, mize vazné ohrozit télesné 1 dusevni zdravi postiZzeného.

Pouzita literatura:
The Orthorexia home page (http://www.orthorexia.com/)
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Vladimir Kolouch V., Orthorexia. 2006.
Bratman, S. Health Food Junkies. The Rise of Orthorexia Nervosa - the Health Food Eating Disorder. 2004.

Catalina Zamora ML, Bote Bonaechea B, Garcia Sanchez F, Rios Rial B.Orthorexia nervosa. A new eating
behavior disorder? Actas Esp Psiquiatr. 2005;33(1):66-8.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=76:64&catid=68:
poruchy-pijmu-potravy&Iltemid=118

3.5.1.1.5. Zachvatovité prejidani

Mezi nejznaméjsi poruchy prijmu potravy patii kromé anorexie a bulimie také zdchvatovité
piejidani. Co tato porucha pro postizeného znamend, kdo ji nejcastéji trpi a jaké jsou jeji
zdravotni dusledky?

Zachvatovité piejidani je jednou z hlavnich poruch piijmu potravy, coz jsou zdvaznd dusevni
onemocnéni, kdy nemocni maji chorobny strach z tloustky, proto malo jedi, dodrzuji
zvySené vylucovani moci. Toto chovani mize mit za nasledek vazné zdravotni potize, jez
mohou v krajnim ptipadé¢ skonéit 1 smrti pacienta.

Mezi nejznaméjs$i poruchy pifijmu potravy patii anorexie, bulimie, ale také zachvatovité
(nutkavé) ptejidani.

Co je zachvatovité prejidani

Zachvatovitym prejidanim trpi lidé, ktefi konzumuji velka mnoZstvi jidla, i kdyZ nemaji
hlad, a nesnaZi se jidla zbavit jako osoby trpici bulimii. Zachvaty pfejidani se nékdy
stiidaji s omezovanim se v jidle aZz hladovénim. Stavy nutkavého pfejidani se s urcitou
pravidelnosti opakuji.

Jakmile nemocna osoba zacne jist, nedokaze prestat diiv, dokud nesni své urcité mnoZstvi
jidla, prestoze uz nema hlad. Sni obrovské mnozstvi jidla béhem pomérné kratké doby. Po
zachvatu se dostavuji nepiijemné pocity z prejedeni, ke zvraceni vétSinou nedochdzi. Osoba
se citi provinile a zahanbené. Zahanbenost souvisi s neschopnosti najit uspokojeni jinde,
provinile se citi kvili pfibirani na vaze.

Vysledkem muZe a nemusi byt nadvaha, protoze n€kdy postiZena osoba drzi hladovku ¢i
intenzivné cvici a udrzuje si tak stale stejnou vahu. Nejbliz§i osoby se pak viibec nemusi o
poruse dozvédet.

Problém neni dan télesnou hmotnosti, ale vztahem k jidlu. Zdaleka ne kazdy obézni
clovek trpi zachvatovitym piejidanim. Také naopak Stihlost neznamena vylouceni tohoto typu
poruchy, i doslova hubeni lidé mohou mit nutkavy vztah kjidlu (n¢které osoby se
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zachvatovitym prejidanim dodrzuji piisné diety, a i kdyz uspésné potlacuji svoji touhu po
piejidani, jsou k jidlu ve chvilich stresu nebo uzkosti pfitahovany - a pokud se piestanou
pfisn¢ ovladat, nastane zachvat). Zachvatovité¢ prejidani se mnohdy rozviji jako reakce na
stres, citové stradani ¢i deprese.

Postizena osoba se cely den zabyva jidlem a také vSechny jeji prozitky, uvahy a
nejintenzivngj$i pocity (strach, vina, ocekdvani, potéseni) souviseji s jidlem. Nemocni maji
k jidlu rozporuplny vztah: na jedné strané se na né&j t€8i, na druhé strané se citi provinile a
maji obavy ze ztraty sebekontroly a nasledného ptejidani.

Koho postihuje zachvatovité prejidani?
Porucha postihuje obé pohlavi, ale v 85 % ji trpi Zeny a divky. MZe se rozvinout u kohokoli,
jakémkoliv véku, od dospivani az po stafi.

Jak se postizené osoby citi?

Postizené osoby nejedi, protoze by mély hlad nebo potéSeni z jidla, to je naopak zdrojem
strachu, tzkosti, pocitu frustrace a hnévu. Casto maji pocit, ze zachvaty piejidani jsou
dikazem jejich neschopnosti kontrolovat a fidit sviij zivot. Ne&kteti znich trpi pocity
ménécennosti ¢i zavisti vici lidem, ktefi témito problémy netrpi.

Jaké jsou zdravotni diisledky zachvatovitého prejidani?
= Castym dasledkem byva nadvaha ¢i obezita
= upostizené osoby se mize vyvinout cukrovka (diabetes mellitus)
= problémy se srdcem a cévami, krevnim tlakem
= problémy s pohyblivosti a kloubnim aparatem
= Ujmy v citové oblasti
= porucha miiZe piejit do anorexie ¢i bulimie

Lécba zachvatovitého piejidani

Lécba zachvatovitého prejiddni se podobd 1é€be bulimie s tim rozdilem, Zze terapie se
soustiedi pouze na epizody piejidani. Terapeuti se zamétuji na stavy tzkosti, pocity osaméni a
deprese. Existuje fada ucinnych technik, které pomadhaji 1épe zvladat stres, jez je Castou
pfic¢inou zachvati prejidani.

Ptejidani souvisi ¢asto s nartistem télesné hmotnosti, a proto je také tfeba pracovat na zméné
stravovacich navykd.

Pouzita literatura

www.idealni.cz - portal o poruchach piijmu potravy

VI¢i hlad aneb zachvatovité prejidani. Anabell (www.anabell.cz)
Zachvatovité piejidani. ICM NIDM MSMT, 2005, aktualizace 2009.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=118:122&catid=6
8:poruchy-pijmu-potravy&Iltemid=118
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3.5.2. PopvyzZiva

3.5.2.1.1. Podvyziva a jeji rizika
O tom, jak vznikd podvyZiva, jaké jsou jeji hlavni typy a nasledky.

Podvyziva se anglicky fekne malnutrition, coz doslova znamena ,Spatna vyziva“. Je to
chorobny stav zptisobeny nedostatkem zivin. Nékdy se jako malnutrice oznacuje také
nadbytecna vyziva (nadvéha a obezita), kterd vznika nadbytkem Zzivin ve strave.

Malnutrice ve smyslu podvyzivy vznika nedostatecnym prijmem jedné nebo vice Zivin. Je
ohrozuje nejvice déti. Ve vyspélych zemich se vyskytuje nejcastéji u hospitalizovanych
pacientt, u starSich osob, osob dlouhodobé nemocnych nebo dlouhodob¢é vynechavajicich ze
stravy nékteré dilezité potraviny a tim 1 ziviny (extrémni typy diet apod.).

vrwe

Piiciny podvyzZivy

Pri¢inou podvyzivy je vzdy nedostatek zivin v téle. Ten vSak nemusi byt zptisoben vyhradné
nedostatkem potravy jako takové, ale také Spatnym vybérem potravin a sestavenim jidelnicku
nebo jako nasledek rGznych onemocnéni. Napiiklad prijmovd onemocnéni zhorSuji
vstiebavani zivin ze stfeva, jaterni onemocnéni omezuji vyuziti zivin v organismu apod.
Vysledkem je vZdy nedostatek jednoho nebo vice vyzivovych faktorli v naSem téle, ktery se
postupem ¢asu miize piremeénit v zavazny zdravotni problém.

Typy podvyZivy

Existuji dva zadkladni typy podvyzivy, které jsou zpisobeny nedostatkem energie ¢i bilkovin
ve strav€é nebo obojiho. Kwashiorkor [vyslov kvaSiorkor] je zptisoben dlouhodobym
nedostatkem bilkovin ve stravé a soucasné dostatecnym pokrytim energetickych potieb.
Marasmus vznika nedostateCnym piijmem vSech Zivin ve strave.

Marasmus

Podvyziva tohoto typu je dusledek prostého hladovéni. Jeji pri¢inou muze byt chudoba,
odmitani potravy (mentalni anorexie a jiné psychické poruchy), poruchy traviciho ustroji a
dalsi. Marasmus je zjevny na prvni pohled - vyhublost, kiize visi ve volnych zahybech na téle,
svaly jsou atrofované (zakrn€lé, zmensen¢). U déti je hlavnim ptiznakem opozdéni rlstu.
V naSich podminkach je typickym marastickym pacientem vyzably dlouhodobé nemocny
starSi clovek.

Kwashiorkor

Druhy typ podvyzivy je zpiisoben nedostatkem bilkovin ve strave. Strava se sklada hlavné ze
sacharidovych potravin, které¢ zajiStuji dostateCny piivod energie - napiiklad brambory,
kukufice, ryze, cukrova titina apod. Ne vzdy je kwashiorkor zplsoben nedostupnosti nebo
omezenou konzumaci bilkovinnych potravin. Podobny stav miiZe vzniknout u nemocnych
s mnohacetnymi zranénimi, otravou krve, po rozsahlejSich chirurgickych vykonech,
popaleninach apod. V téchto zdvaznych akutnich stavech neni télo schopno Cerpat energii ze
sacharidl ¢i tukil a bere si ji z télesnych bilkovin. T¢lo tak mlZe odbourat az 300 g svalové
tkan¢ denné. Nemocny neni vyhubly jako pfi marastickém typu podvyzivy, nebot’ jeho tukové
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zasoby jsou zachovany a vzbuzuje dojem dobte ziveného cloveka i kdyz je vazné ohrozen na
zivot¢. Hlavnim pfiznakem jsou otoky, které mohou byt pfitomny po celém téle.
V rozvojovych zemich je kwashiorkor ¢astd forma détské malnutrice. Déti mivaji mensi
opozdéni riistu nez pii marasmu, vlasy jsou fidké, lamavé a jakoby bez barvy, stejné tak kize
byva depigmentovana. Typické je vypouklé (oteklé) biisko. V zédvaznych ptipadech dochézi
k mentalni retardaci, kterd je nevratna. Imunitni systém je oslaben a déti ¢asto umiraji na
pfidruzené infekéni nemoci.

Marasmicky kvashiorkor

Marasmus a kwashiokor jsou dva extrémni typy podvyzivy, mezi nimiz existuje cela Skala
pfechodnych forem. Jsou zpiisobeny kombinaci nedostatku energetickych zdrojt, bilkovin,
vitamind, mineralnich latek apod. Tvofi vétsinu ptipadl podvyzivy.

Pouzita literatura:

Kleinwachterova H, Brazdova Z. Vyzivovy stav ¢loveéka a zptsoby jeho zjistovani. IDPVZ, Brno 2001.
Klener P. Vnitini 1ékafstvi. Galén, Praha 1999.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=144:131&catid=6
9:podvyiva&Iltemid=119

3.5.3. OBEzZITA

3.5.3.1.1. Nadvaha a obezita a jak se jim postavit

Jak se zjist'uje idedlni vaha, miry ¢i sloZeni téla. Kdy mluvime o nadvaze, kdy o obezité a jaké
Jsou jejich p¥ic¢iny, ndsledky a jak jim piedchdzet.

Nadvaha a obezita — moderni epidemie

Nadvaha a obezita jsou stavy, pii kterém se v téle nahromadi nadbytek tukové tkané. Pocet
obéznich lidi roste ¢im dal rychleji, hlavné ve vyspélych zemich. My Cesi patiime mezi
nejobéznéjsi evropské narody. V roce 2003 byla nadvaha zjisténa u 65 % dospélych muzi a
49 % zen, obéznich bylo 21 % muzi a 18 % zen. I u déti a dospivajicich jsou nadvaha a
obezita stale Cast¢jsi. Posledni velka studie v roce 2001 zjistila nadvdhu u 10 % ceskych divek
a 14 % chlapci mezi 11. a 15. rokem, mezi 15. a 18. rokem m¢lo nadvahu 7 % divek a 9 %
chlapct.

Piiciny a nasledky obezity

Zakladni pti¢inou obezity je nerovnovdha mezi energii, kterou pfijmeme v jidle a piti, a
energii, kterou vydame. Nevydana energie se v téle uklada do tukovych zasob. Vliv na vznik
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obezity ma ale i dédi¢nost. Rodinné zvyklosti a vychova maji vliv na oblibu pohybu a
uptfednostinovani nékterych chuti. Pokud je ve vasi rodiné vice obéznich lidi — a hlavné, pokud
jsou obézni jeden nebo oba vasi rodice, je riziko obezity i u vas vyS$i. Rizikovy faktor
nadvahy a obezity je i vysoka porodni hmotnost.

Obezita ma spoustu komplikaci a nasledkii — zptisobuje psychickou nepohodu, pohybové
problémy a bolesti kloubti, obézni lidé maji Castéji zlucové kameny, vysoky krevni tlak,
cukrovku, infarkt, mozkovou mrtvici a nékteré nadory (prsu, d€lohy, tlustého stieva...).
Obézni zeny trpivaji gynekologickymi problémy, potizemi s ot€¢hotnénim, maji vice rizik
V téhotenstvi i po porodu.

Existuje vice druht obezity

Podle toho, kde se tukové tkan nejvice hromadi, miizeme rozlisit dva typy obezity. Zenam a
divkam se tuk uklada cCastéji na bocich, hyzdich a stehnech. Tomuto typu obezity se fika
zenska (gynoidni), nebo také obezita typu hruska (postava tvarem ptripomind hrusku). Naopak
u muzu a chlapcii je castéjsi ukladani tuku v oblasti bficha. Postava pfipomina tvarem jablko,
a proto se také oznacuje jako obezita typu jablko nebo muzska, androidni obezita. Tento typ
obezity se ale vyskytuje 1 u Zen, Casto v obdobi po piechodu. Obezita typu jablko je

wevr

nebo srde¢niho infarktu.

Jak se obezita zjiSt'uje

Zpusobu, jak zjistit vyzivovy stav ¢lovéka a odhalit moznou nadvahu nebo obezitu, je vice.
Protoze se béhem rtiznych obdobi Zivota hodné ménime, jsou pro riizné vékové skupiny
vhodné rizné metody. K zakladnim metodam patii hodnoceni podle poméru vysky a vahy. U
déti a dospivajicich se pouzivaji takzvané percentilové grafy. Do 18 let neni vhodné pouZzivat
hodnoceni pomoci klasického BMI, protoze jest¢ neni dokonceny rast a dalsi zmény, které
provazeji dospivani. Klasicky BMI je nejpouzivanéjsi zédkladni metodou k hodnoceni stavu
vyzivy dospélych.

Dalsi zpusob, ktery se pro hodnoceni pouziva, je stanoveni slozeni téla — zjistuje se mnozstvi
tuku, svalti, vody. Hodi se spiSe pro dosp¢lé.

Protoze je nebezpecné hlavn& hromadéni tuku v oblasti bficha, pouZziva se pfi hodnoceni
vyzivového stavu déti a dospivajicich obvod bricha, u dospélych obvod pasu.

Jak jsem na tom ja?
* Percentilové grafy
* Obvod bricha
Zméite obvod svého bficha pies pupek, méfici pAsmo ma ptiléhat k t€lu, ale nesmi byt
volné ani nesmi télo stahovat. Méite se idealné na holém téle.

Hodnoceni télesné hmotnosti a sloZeni téla u lidi nad 18 let
= BMI
o Zanadvahu povazujeme hodnoty BMI > 25,0 — 29,9
o Obezita je vyjadifena BMI > 30,0
o Vysoka rizika ma ale i podvéha. Pokud je vaSe BMI niz§i nez 18,5, méli byste
usilovat o zdravé zvySeni hmotnosti.

=  Pomér pas/boky (WHR)

-----
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Hodnotu obvodu pasu vydélte hodnotou obvodu bokti.
o Pokud je hodnota tohoto poméru vyssi nez 0,95 u muzia a vyssi nez 0,8 u zen je
riziko rozvoje nemoci spojenych s obezitou zieteln¢ vyssi.
= Obvod pasu — riziko zdravotnich komplikaci je mozné urcit i ze samotné hodnoty
obvodu pasu. Muzi s obvodem pasu nad 94 cm maji zvysSené riziko, nad 102 cm je
riziko jiz opravdu vysoké. U zen je zvySené riziko nad 80 cm, vysoké nad 88 cm.
=  MnoZstvi télesného tuku
o MEéii se pomoci specidlnich piistroji
o Za normalni hodnoty se u dospé€lych zdravych zen povazuje 18-30 % tuku

Vv téle, u dospélych zdravych muzu je to 10-25 %. Za hranici obezity se u
muzl povazuje vice nez 30 % tuku, u Zen nad 35 %.

Zjistili jste, Ze se vas problém nadvahy nebo obezity tyka? NaSe rady, jak proti nim
bojovat, najdete v ¢lanku Chci se nadvahy zbavit, ale jak na to?

Pouzita literatura:
http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php
http://www.obezita.com
http://www.obezita.cz

http://www.uzis.cz

Informace pro rodi¢e — ptiloha zdravotniho o&kovaciho prikazu ditéte a mladistvého, 1.vydani, Praha, SZU,
1994, 64s.

Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyziva, 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.
Kleinwichterova, H, Brazdova, Z.: Vyzivovy stav ¢lovéka a zplsoby jeho zjistovani, 2. vydani, Brno, IPVZ,
102s.

Kubisova, D.: Méteni obvodu pasu a bokt pfi vySetfovani v antropologii a klinické praxi, DMEV, 2003, 4,
5.204-208.

Provaznik, K. a kol.: Manual prevence v lékaiské praxi, dil 1.- Vyziva, 1. souborné vydani, Praha, Univerzita
Karlova, 2004, s. 22-109.

Svétové Setfeni o zdravi v Ceské republice, 1.vydani, Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2004, 95s.

Vignerova, J., a kol.: 6.celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze 2001 — Ceska republika, souhrnné
vysledky, 1.vydani, PiF UK v Praze a SZU, 2006, 238s.

Whitney, E.N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Understanding Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=20:1&catid=70:0
bezita&ltemid=120

3.5.3.1.2. Chci se nadvahy zbavit, ale jak na to?

Jak nejlépe dosahnout zdravé vahy tak, aby vysledky dlouhodobé vydrZely. Jak si upravit
Jjidelnicek, jak se hybat a pro¢ nemd vyznam dodrZovat diety 7 populdrnich Casopisi.
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Vaha neni to nejdileZitéjsi

Jen samotna hodnota vasi vahy vlastné nevypovida nic o tom, kolik mate tuku, kolik svali,
jaka je vaSe postava nebo jak se citite. Neni proto dilezité dosahnout néjakého kone¢ného
Cisla na vaze, ale spiSe tykajici se postavy, kondice, zdravotniho stavu. Pfi hubnuti
nezapominejte, ze tuk vazi mnohem mén¢ nez svaly. Zhubnete-li naptiklad 5 kg tuku a misto
toho naberete 5 kg svalll, na vaze se to nijak neprojevi, ale vaSe postava bude viditeln¢ lepsi.

Jak rychle hubnout a pro¢?

V kazdém véku, ale v obdobi ristu to plati dvojnasob, by mélo uGsili o idedlni vahu zacinat
zménou pohybového reZzimu a ozdravénim jidelnicku. V zZadném piipad€é neni vhodné jen
snizit pfijem energie. V tomto véku stoupd zajem o dosazeni idedlniho vzhledu a to vede ¢asto
ke zbytenym a n€kdy i nevhodnym dietdm. Vzhledem k tomu, Ze v dospivani se jeSté
postava méni (zmény nastavaji u nékoho diive a u nékoho pozdéji), je rozhodnuti o vhodnosti
snizeni hmotnosti (vahy) na lékafi. Lékat by mél také urcit, jakého cile byste se méli snazit
dosahnout a mél by vase pokroky sledovat.

U divek a Zen se obvykle doporucuje nehubnout vice nez 0,5 kg tydné, u chlapcti to miize byt
i 0 néco vice, ne ale vice nez asi 1 kg tydné. Pti takové rychlosti hubnuti je mozné zachovat
svaly a télesné bilkoviny a hubnout hlavné tukovou tkéan. T¢€lo se se zménami 1€pe vyrovnava
a hubnuti neni tak ndro¢né ani na psychiku. Vysledek ma pak vétsi pravdépodobnost vydrzet!
Diety, které slibuji rychlé hubnuti, nemaji dlouhodoby vysledek a ¢asto jim chybi zakladni
ziviny. Pokud jesté rostete, nemusi dojit ke skutecnému snizovani vahy, €asto staci jen dale
nepfibirat!

Zdravy jidelni¢ek by mél také chutnat!

Jidelni¢ek upravte tak, abyste se pftili§ netrapili, aby vdm chutnalo a zména mohla byt
dlouhodobd. Jakékoli ,,diety, které jsou zaloZené na vyrazném omezeni energie nebo na
vynechani velkého mnozstvi potravin, nemaji vyznam a nejsou obvykle ani zdravé. Jejich
nevyhoda spoc¢ivd mimo jiné 1 v tom, zZe u nich dlouho nevydrzite a vratite se k plivodnim
nevhodnym stravovacim navykim. Zakladni pravidlo zdravého jidelnicku je v tom, ze by mél
byt co nejpestiejsi. Pokud jste si hodné oblibili potraviny, které hubnuti neprospivaji, miZzete
si je doprat, ale jen obcas.

Neni nezbytné pocitat denné energii v potravinach, ale rozhodné je uZitecné alespon sledovat,
kolik energie ktera potravina ma (napt. na www.flora.cz).

Pohyb je opravdu dulezity

Pro zdravé snizeni véhy a jeji udrZeni je pohyb velmi dualezity. Pomaha odbouréavat tuky,
posilovat svaly, chrani télesné bilkoviny. Pti pohybu se navic uvolnuji endorfiny - takzvané
,hormony §tésti®“. Nejste zrovna sportovni typ? Nemusite se désit! Hubnuti prospivéa jakykoli
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pohyb, pokud ho budete délat dlouhodobé a denné. Zkuste kazdy den co nejvice chodit pésky,
misto vytahu pouzijte schody, na prochazky chod’te ostfejSim tempem. Za tyden se to sice na
vaze neprojevi, ale za rok miize takova zména znamenat tieba i 10 kg zhubnutého tuku navic!
Pokud vam pohyb neni cizi, tim 1épe. Idedlni je kombinace vice druhti cviceni nebo sporti —
zvolte si kombinaci pohybu, pfi kterém spalujete tukové zasoby, a pohybu, pii kterém
tvarujete postavu. Pohyb je potieba zaradit pravidelné a dlouhodobg.

Riziko jo-jo efektu

Co je jo-jo efekt? Opakované hubnuti a opétovné nabirani vahy. Je nejéastéji spojeny
S hubnutim pomoci nespravnych metod. Neni to jen neptijemné, ale také nebezpecné, a to pro
zdravi 1 krasu. Pro¢? Pokud hubnete pfilis rychle (obvykle je to proto, ze je dieta piilis
drastickd), ztracite vice svalové hmoty a télesnych bilkovin nez tuku. Hubnuti pak casto
doprovazi hlad, coz je nepfijemné. Jakmile s dietou piestanete a vratite se k piivodnim
navyklm, zacinate opét ptibirat. Svalovd hmota se vSak nabird bohuzel hife nez tuk. Takze
po navratu k pavodni vaze budete mit vice tuku a méné svalil nez predtim, navic dalsi hubnuti
pujde hiife nez predchozi.

Kdo vam mizZe pomoci?

Pokud mate zajem o pomoc s dosazenim idedlni vahy nebo postavy nebo jen se zdravym

jidelnickem, muzete zkusit nasledujici kontakty:

— Stranky Ceské obezitologické spolenosti (http://www.obesitas.cz/pracoviste.html). Zde
najdete seznam pracovist’ pro 1écbu obezity v CR.

— Stranky Endokrinologického ustavu (http://web2.endo.cz/cz/index.php/prijem-pacientu/ ).
Zde najdete kontakt, kam se objednat k vysetfeni, a zaroven pravidla pro pfijem novych
pacientu.

— Spole¢nost Stop obezit¢ - STOB (www.stob.cz). Najdete zde kontakty na poradnu
snizovani nadvahy, skupinové kurzy pro déti s rodi¢i i pro dosp€lé, muzete si objednat
také tiskoviny, které vam ve vasem usili o idealni vahu pomohou.

— Poradna détské vyzivy Fakultni nemocnice Motol (tato poradna sidli ve 2. patie Détské
polikliniky FN Motol. Tym pracovnikll této poradny tvoii lékafi, psycholog, nutri¢ni
terapeutka.

— Centrum pro 1é¢bu obezity a zdravy zivotni styl (http://www.obezita.com/)

— Stranky farmaceutické spole¢nosti Roche (www.obezita.cz) — zde najdete energetickou
kalkulacku (energetické hodnoty potravin), rady pro ozdravéni jidelni¢ku, kontakty na
poradny, hru se zaméfenim na zdravou vyzivu a ¢lanky.

PouZita literatura:
http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php
http://www.obezita.com
http://www.obezita.cz

http://www.uzis.cz

Informace pro rodi¢e — ptiloha zdravotniho o¢kovaciho prikazu ditéte a mladistvého, 1.vydani, Praha, SZU,
1994, 64s.

Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyziva, 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.

Kleinwéchterova, H, Brazdova, Z.: Vyzivovy stav clovéka a zplsoby jeho zjistovani, 2. vydani, Brno, IPVZ,
102s.

Whitney, E.N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Understanding Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=70:73&catid=70:
obezita&Iltemid=120

3.5.4. ATEROSKLEROZA

3.5.4.1.1. Co je ateroskleréza?

Co je ateroskleroza a jaké nemoci vyvoldva.

Ateroskler6za je degenerativni onemocnéni cévni stény, pfi némz dochazi k tuhnuti cévni
stény a zuzovani jejiho prisvitu. Lidové se mluvi o ucpavani cév. Rozviji se pomalu a
nenapadné, Casto jiz od détstvi. Radu let probiha bez ptiznakt, bezbolestné.

Stény cév se ztlustuji (n€kdy jiz od détstvi), na cemz se podili vice faktort: jsou zanaSeny
tukovymi latkami, pfedev§im cholesterolem, a pfibyva v nich vazivo a svalové bunky. Cévy
postupné tvrdnou, ztraceji pruznost a jejich prisvit se zuzuje. Takto nemocna céva pak
vypadé jako staré vodovodni potrubi, ve kterém jsou tlusté vrstvy usazenin, které brani
pratoku vody. V cévé tyto usazeniny nazyvame aterosklerotické platy. Ty omezuji pritok
krve cévou a nasledkem toho jsou néckteré Casti téla nedostatecné zdsobovany kyslikem a
Zivinami.

Nemoci, které ateroskleréza zpiisobuje

Ateroskler6za o sobé dlouho nedéva védet, nijak se na venek neprojevuje. Priznaky se objevi,
az kdyz dojde ke kritickému zGzeni cévy nebo jejimu uplnému uzavéru. Projevy jsou potom
velmi rozmanité a zavisi na Casti téla, ve které se postizena céva naléza a kterou zasobuje
kyslikem a zivinami. Pfiznaky mohou byt velmi dramatické, predev§im pokud dojde k
nahlému uzavéru nékteré hlavni tepny (srde¢ni infarkt, mozkova mrtvice, uzavér tepen
dolnich koncetin apod.).

K srdeénimu infarktu (infarkt myokardu, IM) dojde pii ucpani srde¢ni tepny. Projevuje se
néahlou krutou bolesti na hrudi, ktera typicky vystieluje do levé paze (ale ptiznaky mohou byt
1 zcela netypické).

Srde¢ni infarkt patii do skupiny chorob, které spole¢né¢ nazyvame ischemicka choroba
srdecni (ICHS), pii které se snizuje pritok krve srde¢nim svalem z diivodu zGzeni prisvitu
cév. Radime sem také anginu pectoris (chronicka forma onemocnéni, projevujici se bolesti
na hrudi pii ndmaze).

Mozkova mrtvice vznika, kdyz se nahle ucpe néktera z mozkovych tepen (méné Casto byva
zpusobena prasknutim mozkové tepny a krvacenim do mozku). PiisluSna ¢ast mozku prestava
byt zasobena krvi (tedy kyslikem a zivinami) a podle toho, ktera oblast mozku byla postizena,
muze dojit ke ztrat€ védomi, ztraté citlivosti nékterych €asti téla, ztraté hybnosti koncetin ¢i
poskozeni mimiky obli¢eje. Casto byva postizeni téla jednostranné. Zmény mohou byt i
nevratné. MirngjSim projevem byva tzv. tranzitorni ischemicka ataka (TIA), ktera se
projevi chvilkovym bezvédomim a zadnymi, piipadné rychle se upravujicimi zménami
hybnosti, feci ¢i citéni. Mrtvicka postihuje zejména starsi osoby.

Ischemicka choroba dolnich konéetin (ICHDK) je onemocnéni tepen dolnich koncetin.
Zpocatku zmény na tepnach neplisobi znatelné potize. Jak se nemoc zhorSuje, dostavuje se
bolest nohou, nejdiive jen pfi namaze - nazyvame ji namahovou, a nuti postizenou osobu
prerusit pohybovou aktivitu (napf. chtizi). Trva jen chvili a je lokalizovana hlavné v 1ytku. Jak
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se problémy zhorsuji, bolest se objevuje i v klidu, zprvu jen v noci, pozdé&ji i ve dne. Noha je
studend, mizi Z ni ochlupeni, ¢asto je napadana plisnémi. Dlouhodoba nedokrevnost vede ke
vzniku koznich poSkozeni, kterd se Spatné¢ hoji. V piipadé Uplného ucpani tepny je dolni
koncetina ohrozena tzv. gangrénou — odumieni tkan¢ s naslednou infekci. Tento stav mnohdy
konc¢i ¢astecnou amputaci koncetiny.

Ateroskleroza je nejcastéjsi pri¢inou umrti ve vyspélych statech Evropy a USA, ma na
svédomi vice nez 50 % vSech umrti. Ceskd republika patii v imrtnosti na komplikace
ateroskler6zy na predni mista ve svéte.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=136:126&catid=7
1:ateroskleroza&Iltemid=121

3.5.4.1.2. Jak se mtuZeme chranit pred ateroskler6zou

Co vyvolavad aterosklerozu a jak se pied ni mitZeme chranit.

Ateroskler6za mé4 mnoho tvari. U n¢koho se projevi jako mrtvicka (cévni mozkové ptihoda),
u jiného ischemickou chorobou dolnich koncetin, srde¢nim infarktem nebo ,,jen* anginou
pectoris. Srde¢ni infarkt je jednou =z nejcastéjSich komplikaci aterosklerézy. VEasnou
ochranou (prevenci) mizeme vyznamné snizit riziko, ze infarkt nebo mrtvicka postihnou
prave nés. Jak se tedy miizeme proti aterosklerdze véas a i¢inné€ branit?

Rizikové faktory aterosklerozy

Jsou faktory, které nemizeme nijak ovlivnit, jako napiiklad vrozené piedpoklady (geny).
Také vyssi vék a muzské pohlavi zvySuji riziko vzniku. U muza je vyskyt aterosklerozy a
umrti na ni podstatné vyssi nez u Zen az do obdobi menopauzy, v kterém se riziko amrti u
muzl a zen vyrovnava. Velmi vyznamna je rodinna zatéz, kdy vyskyt onemocnéni nebo timrti
na srde¢né-cévni onemocnéni u rodi¢t a prarodi¢t mladsich 55 (muzi) ¢i 65 let (Zeny)
vyznamné zvysuje riziko.

Na druhé stran¢ mizeme vznik a rozvoj ateroskler6zy vhodnym zasahem sami ovlivnit, a to
zejména zménou stravovacich zvyklosti a zvySenim pohybové aktivity. Pocet faktori, které
muizeme sami ovlivnit, je podstatné vétsi nez téch, se kterymi nemtizeme nic délat.

Mezi ovlivnitelné rizikové faktory patii:
= Zvysena hladina cholesterolu a tukt v Krvi
=  Vysoky krevni tlak
= Cukrovka (1. i Il. typu)
= Koufeni
= (Centralni (bfisni) obezita
= Nedostatek pohybu

ZvySena hladina cholesterolu a tuki v krvi

Cim vy$si je hladina cholesterolu (celkového a LDL-cholesterolu) a tuki (odborng
triglyceridii) v krvi, tim je pravdépodobnéjsi, Ze dojde k onemocnéni srdce a cév. Vyjimkou je
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tzv. HDL-cholesterol (pro zapamatovani H jako Hodny), u kterého plati pravidlo opacné, ze
¢im je jeho hladina v krvi vyssi, tim je riziko srdecné-cévnich onemocnéni nizsi.

Zvysené hladiny v Krvi Ize kromé¢ farmakologické 1é¢by (pomoci 1éki) vyrazné ovlivnit
Gpravou Zivotniho stylu. Uprava Zivotospravy zahrnuje predev§im zménu stravovacich
zvyklosti, zafazeni pravidelné pohybové aktivity, udrzeni pfiméfené télesné hmotnosti ¢i jeji
snizeni (Casto sta¢i o 5 az 10 %) a zanechani koufeni. Dulezité¢ je zabranit nadmérnému
piijmu energie (nerovnovaze mezi pfijmem a vydejem). Zasadni opatfeni je prevence nadvahy
a obezity, pfipadné jejich adekvatni 1écba. Jidelnicek by mél obsahovat ,zdravé® tuky.
Pacienti by se m¢li vyvarovat potravindm s vysokym obsahem cholesterolu, nasycenych
mastnych kyselin, trans izomerd mastnych kyselin a jednoduchych cukrii. Ovoce, a ptedevsim
zelenina by se mély jist nékolikrat denné, nejlépe v péti a vice dennich davkach. Vhodné je do
stravy zafadit také ofechy, luSténiny, ryby a dribez. Bilé pefivo by mélo byt nahrazeno
celozrnnym. Doporucuje se co nejmensi piijem tucného masa, masla, jemnych obilnych
produktti (v€etné bilého chleba, rohliki, housek) a cukru. Takovy jidelnicek by mél vyrazné
snizit riziko ateroskler6zy.

Kazdy by m¢l hladinu cholesterolu a tukl ve své krvi znét a, 1 kdyZ je v normé, alespon 1x za
2 roky si ji nechat znovu zméfit.

Zvysena hladina HDL-cholesterolu ptsobi jako ochrana proti ateroskleroze. Lze ji ¢inné
zvysit fyzickou aktivitou, jako je rychla chlize, plavani, jogging ¢i jizda na kole, doporucuje
se pravideln¢ 30 minut 4-5x tydné. Také pokles télesné hmotnosti je provazen vzestupem
HDL-cholesterolu. Pokles hmotnosti 0 5 kg zvySuje HDL o 0,05 mmol/l a sniZuje riziko
srdecné-cévnich nemoci o 5 %. U koufeni plati, Zze snizuje HDL-cholesterol, a to jak aktivni
tak pasivni koufeni. Dllezita je také Uprava stravy. Omezit by se mél ptisun zivociSnych tukt
a cholesterolu (vnitfnosti, tu¢né maso, uzeniny a salamy, tu¢né mlécné vyrobky, Zloutky,
maslo, kokos, sladkosti, Cokolada). Podle vysledkd nékterych studii zvySuje HDL-cholesterol
kyselina olejova, ktera se vyskytuje ve vétsi mife v olivovém oleji.

Vysoky krevni tlak mize byt nejen pfic¢inou aterosklerdzy, ale miize ji i dale zhorSovat.
Vyskyt srde¢nich onemocnéni je u osob s vysSim krevnim tlakem az 5x vyssi nez u zdravych.

vvvvvv

hmotnost. Dalsim je vysoky piijem kuchyniské soli a konzumace alkoholu. Denni piijem
alkoholu je tfeba co nejvice omezit a sil nahradit kofenim ¢i nahrazkami soli.

Cukrovka (diabetes) je vyznamnym rizikovym faktorem ischemické choroby srde¢ni. Je sice
1écitelna, ale nikoli vylécitelnd, proto je u diabetikli dvojnasob dilezité vyloucit ostatni
rizikové faktory. Na onemocnéni srdce a cév umira 75 % vSech diabetikd. Zakladnimi
kameny ochrany je u diabetikti snizeni hmotnosti u obéznich, zanechani koufeni u kutaku,
zvySeni pohybové aktivity u fyzicky neaktivnich a udrZovani hladiny cukru v normé.
Diabeticka dieta je dieta s nizkym obsahem energie a lékaf presné stanovuje mnozstvi
sacharidt a to podle toho, jak moc redukéni dieta musi byt.

Koureni Skodi nejen plicim, ale 1 srdci a cévam. ZvySuje riziko vSech komplikaci
aterosklerdzy. Na cévy pusobi toxicky predevSsim nikotin a oxid uhelnaty. Je mozno je
ovlivnit jedinym zplUsobem: pfestat koufit. Neexistuje mezistupenn mezi kuifdkem a
nekufdkem. Kazdé vykoufend cigareta zvysuje riziko komplikaci ateroskler6zy. Dobra zprava
je, Ze asi 2 roky po zanechani kouteni se riziko vzniku onemocnéni snizi na riziko nekuiéaka.

Nadvaha a obezita znamena pro srdce praci navic, vyskyt srde€nich infarkt je u obéznich
Cast€j$i neZ u osob s pfiméfenou hmotnosti. S obezitou je navic spojeny vysoky krevni tlak a
zvySena hladina cholesterolu a tukt vkrvi. Velkym rizikovym faktorem je pfedevsim
centrdlni obezita, tuk nahromadény v bfiSni oblasti. Terapie se zaméfuje na zménu
stravovacich navykud, zvySeni fyzické aktivity a behaviordlni intervenci (ta vychazi
z ptedpokladu, Ze nevhodné pohybové a stravovaci navyky jsou naucené a je mozné se je
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odnaucit). Rozhodné nestaci drzet kratkodobou dietu, ale je nutno uplné zmeénit sviyj zivotni
styl. Snizeni t€lesné hmotnosti o 5-10 % vyrazné snizuje riziko vzniku aterosklerdzy a jejich
komplikaci.

Nedostatek pohybu zvysuje riziko vzniku srde¢nich a cévnich onemocnéni. Pohyb by m¢l
byt pravidelny a odpovidat zdravotnimu stavu jedince. Pti cviceni je tfeba zvolit spravny druh
pohybu a intenzitu cviceni. Pro snizeni rizika aterosklerozy staci pomérné nizkéd intenzita
cviceni, napft. rychld chlize, plavani nebo jizda na kole, ktera trva alespon 30 minut 4-5x
tydné.

Vyskytuje-li se u nékoho vice rizikovych faktori soucasné, jejich efekt se nescita, ale
nasobi. Proto pii vylouceni nékterého rizikového faktoru se progndza pacientl vyznamné
zlepsuje.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=135:127&catid=7
1:ateroskleroza&Iltemid=121

3.5.5. NADORY A VYZIVA

3.5.5.1.1. VyZivou proti rakoviné

O viivu vyZivy na vznik zhoubnych nddori.

Zhoubny nador u nas béhem Zzivota postihne asi kazdého tfetiho cloveéka. Nadorova
onemocnéni maji riizné pti¢iny (napt. dédi¢nost, vyzivové faktory vcetné obezity, koufeni,
piti alkoholu, nizkou pohybovou aktivitu, infekéni choroby, pracovni expozici a mnohé dalsi).
Udava se, Ze spravnou vyzivou by bylo mozné zabranit vzniku az 35 % zhoubnych nadort.
Nékteré slozky stravy mohou pied rakovinou chranit, jiné maji prokazateln¢ rakovinotvorné
ucinky. Vyznam maji jak latky pfirozené se vyskytujici v potravinach, tak latky, které se do
potravin dostanou v pribehu vyroby, skladovani ¢i kuchyniské tpravy.

wewr 4

Jak se nejdiilezitéjsi vyzivové faktory uplatiiuji ve vztahu k nadoram?

Energeticky prijem a obezita

VéEtsi prisun energie, nez odpovidd vydeji, zvySuje riziko vzniku nadorového onemocnéni
obecné. Obezita zvysuje riziko vzniku nadoru délohy, ledvin, prsu, Zlu¢niku a tlustého stieva
a kone¢niku.

Vidknina

Vléknina pravdépodobné chrani pted vznikem nadora tlustého stieva a konecniku, ale také
pred nadory vajecnikti a prsu. Pod pojmem vléknina je skryto mnozstvi riznorodych slozek
obsazenych v ovoci, zelening, obilovindch a lusténinach. VétSinou ale nelze presné odlisit,
na¢ ma ur€itd slozka vlakniny konkrétni pfiznivy vliv. Potraviny bohaté na vldkninu navic
obsahuji dalsi vyznamné slozky — vitaminy, mineralni latky a dal$i velmi u¢inné latky. Uc¢inek
samostatné vlakniny proto nelze od celkového uc€inku ovoce, zeleniny a dalSich vlakninovych
zdroju striktné oddé¢lit. SpiSe se doporucuje pravidelnd konzumace potravin bohatych na
vlédkninu nez konzumace izolované vlakniny v podob¢ potravinovych doplnkti. Doporucena
denni davka vldkniny je 25 g, ale déti mladsi 10 let by mély vldkninu dostavat podle
nasledujiciho vzorce: k véku ditéte se pripocte pét grami vldkniny.

Tuky
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Tuky jsou podeziivany, ze pti vysSim piijmu zvySuji riziko vzniku nadora tlustého stfeva a
kone¢niku, prostaty prsu, mozna také endometria, vajeCnikii a slinivky bfiSni. Role
jednotlivych skupin mastnych kyselin neni zcela jasnd a vysledky provedenych studii jsou
kontroverzni. Dle n¢kterych studii pouze vysoce nenenasycené omega-3 mastné kyseliny maji
ochranny efekt a snizuji riziko vzniku nddori prsu, tlustého stfeva a kone¢niku.

Vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky

V ochrané pied nadorovymi onemocnénimi se uplatituji zejména vitamin C, E, beta karoten,
zinek a selen. Jejich Gcinek je ale prokazan, pokud jsou soucésti potravin, zvlasté téch, které
jich obsahuji vyssi mnozstvi. Jejich ptiznivy vliv v podobé potravnich doplikii prokazan
nebyl.

Ovoce a zelenina

Konzumace ovoce a zeleniny ma prokazany ochranny uc¢inek na vznik nddort tst, hltanu,
hrtanu, jicnu, plic, zaludku, tlustého stfeva a konecniku a pravdépodobné 1 mnoha dalSich,
jako jsou nadory prsu, slinivky bfisni a mo¢ového méchyie. Jedna se vesmes o ucinek ovoce a
zeleniny jako celku. U nékterych druhti nadorii se zda byt vyznamny i vliv konkrétnich slozek
ovoce a zeleniny (vldkniny, vitaminl, minerdlnich latek a latek oznacovanych jako
fytochemikélie, coz je obsdhla skupina rostlinnych sloucenin, které dokdzi piiznive
ovlivilovat nase zdravi). Zatim se ovSem vychdzi z toho, ze tc¢inek latek obsazenych v ovoci a
zelenin¢ je komplexni a nelze jej nahradit samostatné izolovanymi preparaty.

Maso

Vysokd konzumace ptfedev§im cerveného masa (hovézi, vepifové) podle nékterych studii
zvySuje riziko nadoru tlustého stfeva a kone¢niku, pravdépodobné i slinivky bfisni, prostaty a
ledvin. Konzumace ryb mé pravdépodobné ucinek spiSe ochranny.

Vyroba, zpusoby skladovani potravin a priprava stravy

= Béhem vyrobniho procesu se do potraviny mohou dostat kontaminujici latky,
napftiklad zbytky ptipravkil pouzivanych v boji proti plevelim a skidctm.

* Pfi nevhodném zpusobu skladovani potravin mize dojit k rstu potravinovych plisni,
které mohou produkovat plisniové jedy mykotoxiny, z nichz nékteré maji prokazatelné
rakovinotvorné uc¢inky (nejznamé;jsi aflatoxin B1 se spolupodili na vzniku rakoviny
jater).

» Dtlezity je i domdaci zplsob piipravy stravy: pii uzivani velmi vysokych teplot pfi
vareni, peceni, smazeni a grilovani dochazi v potravinach ke vzniku sloucenin s
prokazateln€ rakovinotvornymi U€inky hlavné na tlusté stievo a konecnik.

Alkohol

Existuji diikazy o tom, Ze konzumace alkoholu zvySuje riziko vzniku nékterych nadort,
naptiklad ust, hltanu, hrtanu, jicnu, jater, tlustého stfeva a kone¢niku a prsu. Riziko se zvySuje
Jiz pii pravidelné konzumaci jedné béZné davky (napft. 0,5 1 piva denn¢).

Jak se chranit vyZivou proti rakoviné?
= udrzovat pfimétenou télesnou hmotnost
* mit dostatek pohybu, sportovat minimalné 30 minut denné vétsinu dni v tydnu
= jist pestrou stravu pfevazné rostlinného piivodu
= konzumovat minimalné 5 porci (cca 400 g) zeleniny a ovoce denné
= konzumovat dostatek lusténin a celozrnnych obilovin
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= omezit konzumaci zejména Zivoc¢isnych tuki

= omezit konzumaci sladkych jidel a sladkosti

= omezit konzumaci ¢erveného masa a uzenin, dat piednost rybam a drtibezi

= spravné skladovat potraviny, nekonzumovat plesnivé, shnilé a zkazené potraviny
= davat pfednost vafeni, vafeni v pafe a duseni pfed grilovanim, smazenim, pecenim
= pouzivat pfi vafeni niz§i teploty

* nekonzumovat alkohol nadmiru

Pouzita literatura:

Kolektiv autorti, Manual prevence a ¢asné detekce nadorovych onemocnéni. Masaryktiv onkologicky ustav,
Brno 2002, s. 49-61

Fiala, J., Vyziva a riziko rakoviny — ¢ast I: Zakladni principy. Vyziva a potraviny 2004/1 (59), s. 16-19

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=153:145&catid=7
2:nadory-a-vyiva&ltemid=122

3.5.6. OSTEOPOROZA

3.5.6.1.1. Pro¢ se nékdy lamou kosti

O osteoporoze, jak se pied ni miiieme chrdnit a jakd je jeji lécha.

Co je osteoporoza?

Osteopordza je pomérné Casté onemocnéni charakteristické pro starsi osoby. Dochdzi pii ném
k uvoltiovani vapniku z kosti a fidnuti kostni hmoty. Kosti jsou pii osteopordze kiehké a
velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem 50. roku véku, u muzi vétSinou
pozd¢ji.

Jak se osteoporoza projevuje?

Osteopordza nastupuje plizive, v prvnich letech se nemusi nijak projevovat nebo jsou projevy
neurcité, jako napfiiklad bolesti zad. Dale dochazi ke sniZzovani postavy a ke vzniku kulatych
zad. Nemoc je Casto rozpoznana pozd¢, naptiklad kdyz dojde ke zlomening. Charakteristické
je, ze ke zlomeninam dochazi pfi minimalni zatézi, tfeba pii prudSim dosednuti na Zidli.
Typickou zlomeninou pii osteopordze je zlomenina krcku stehenni kosti, kterd muize byt
zejména u starSich osob pfi¢inou vaznych komplikaci nebo dokonce umrti, nebot’ nasleduje
dlouhodobé upoutani nemocného na lizko a nepohyblivy pacient je pak nachylnéjsi ke vzniku

riznych infekci - k zapalu plic ¢i proleZzeninam.

Jak osteoporoza vznika?

Vznik osteopordzy Uzce souvisi s pfijmem vapniku a mnozstvim kostni hmoty nabyté v
mladi. Maximum kostni hmoty se vytvoii do véku asi 35 let a je ddno dédi¢n&. Zeny maji asi
0 1/3 méné kostni hmoty nez muzi. Lidé s vétSi hmotnosti maji vice kostni hmoty nez lidé
drobni a §tihli, nebot” kostru vice zatézuji. Také pfi sportu a pfimefené fyzické zatézi kostra
bytni, naopak pii sedavém zplsobu zZivota kostni hmota ubyva. Po 35. roce Zivota se zacina
mnozstvi kostni hmoty snizovat, u zZen se tento stav prohlubuje v obdobi menopauzy, nebot’
vznik osteopordzy uzce souvisi s ubytkem tvorby hormonu estrogenu.
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Jakeé jsou rizikové faktory pro vznik osteoporozy?
= 7zenské pohlavi
= Dbild rasa
= osteopordza u rodict ¢i sourozencl (mnozstvi kostni hmoty je geneticky dané)
= nizka §tihla postava s BMI mensim nez 19 kg/m?
= dlouhodobé¢ nizky ptivod vapniku ve straveé
* nedostatek vitaminu D
= nedostatecna fyzicka aktivita a sedavy zpusob zivota
= uzivani nékterych 1ékd, napt. hormont kiry nadledvin (kortikosteroidl)
= nékterd onemocnéni, napi. nékteré nemoci Stitné zlazy, nemoci stiev
= koufeni a alkoholismus zdvojnasobuji riziko vzniku osteopordzy

Jak se miZeme pied vznikem osteoporozy chranit?

Tim, ze v détstvi, béhem dospivani a casné dospélosti nabudeme co nejvice kostni hmoty a
behem dalsiho Zivota se budeme snazit toto mnozstvi v co nejvétsi mife zachovat. Toho lze
dosahnout:

= dostate¢nym piivodem vapniku v potravé po cely zivot (doporuc¢ené denni davky se v
ruznych statech lisi, napt. evropské doporucuji pro dospélé osoby 700 mg vapniku na
den, pro kojici zeny 1200 mg

= dostate¢nym piivodem vitaminu D

= vhodnou fyzickou aktivitou — pfimétené cvi¢eni zpomali ubytek kostni hmoty

= |é¢bou nemoci, které by mohly vést k ubytku kostni hmoty

= omezenim nevhodnych navyk, jako jsou koufeni a piti alkoholu

= hormonalni lécbou u Zen v menopauze

Lze jiz vzniklou osteopordzu 1é¢it?

Ano, soucasti 1écby je dostateény ptivod vapniku, vitaminu D a fluoridd, pfiméteny pohyb a
specidlni 1éky, napf. u Zen v menopauze jsou podavany Zenské pohlavni hormony. Lécba je
ale dlouhodoba, trva minimalné 3 — 5 let.

Pouzita literatura:

Provaznik, K. a kol., Manuél prevence v lékaiské praxi, I., Prevence poruch a nemoci, SZU Praha, 1998, s. 45 -
51

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=154:146&catid=7
3:0steoporoza&Iltemid=123

3.5.7. DIABETES

3.5.7.1.1. Co je cukrovka

O tom, co je cukrovka a jaké jsou jeji priciny.
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Cukrovka neboli uplavice cukrova je chronické celozivotni onemocnéni, které zkracuje zivot
postizenych v priméru o 10 let. Je znama jiz po staleti. Odborn¢ se nazyva diabetes mellitus.
Slovem diabetes je vyjadien fakt, ze voda protéka télem jako rourou, mellitus pochazi z
latinského medem osladit — moc¢ diabetikli (osob postizenych cukrovkou) je sladka.
V minulosti se mo¢ diabetikii ochutnavala, protoze l€kari starovéku a stfedovéku mohli
vySettit pacientovu moc jen pomoci svych smysla.

Pfi cukrovce je narusena latkova pfeména sacharidl, tukt, bilkovin, vody a elektrolyti.
Dochazi ke zménam na bunécné urovni a casto 1 orgdnovym komplikacim. Pfi¢inou vétSiny
téchto zmén je zvySena hladina cukru v Krvi.

Typy cukrovky

RozliSujeme dva zakladni typy cukrovky. Cukrovka 1. typu vznika v disledku nedostate¢ného
vylu€ovani inzulinu slinivkou bfi$ni a vyzaduje 1é¢bu inzulinem. Cukrovka 2. typu vznikd v
dusledku nedostate¢ného Gc¢inku inzulinu a zakladni 1é¢bou je dieta.

Cukrovka 1. typu je zavisla na inzulinu a ve vét§iné piipadd zacina v mladi, i kdyz jsou
ptipady, kdy propukla az v 70 letech. Naproti tomu cukrovka 2. typu (nezavisla na inzulinu)
se objevuje nejcastéji ve stiednim a vyssim veéku, u obéznich osob.

Mimoto existuji jesté dalsi druhy cukrovky, naptiklad téhotenska, ¢i sekundarni cukrovka
vyvoland jinym onemocnénim (onemocnéni slinivky bfisni, podani 1ékti, hormondlni

syndromy apod.).

Pri¢ina cukrovky

Pfi¢ina cukrovky 1. a 2. typu se li$i, u obou vsak hraje vyznamnou roli hormon inzulin, ktery
mimo jiné snizuje hladinu cukru v krvi. Je vytvaten slinivkou bfisni.

Cukrovka 1. typu vznika tak, zZe obranny (imunitni) systém se obrati proti bunikam slinivky
bfiSni. Dojde k autoimunitnimu zéanétu, ktery poSkodi buiiky natolik, Ze nejsou schopny
vyrabét inzulin, coz je hormon, ktery ,,odklizi“ cukr z krve do tkani. Pii cukrovce hladina
cukru v krvi neomezené stoupa a vznika hyperglykémie (zvySena hladina cukru v Krvi).
Nezname dosud pfic¢inu tohoto zanétu, ale vime, ze zde hraje vyznamnou roli dédi¢nost a
pravdépodobné virova infekce.

Cukrovka 2. typu vznika ze zcela jiného davodu. Slinivka bfiSni neztraci svou schopnost
tvofit inzulin, nékdy ho vyrabi dokonce vice nez u zdravych osob. OvSem tkané na inzulin
nereaguji, cukr zistava v krvi a jeho hladina stoupa. Hovofime o inzulinové resistenci.
Nejcastejsi pric¢inou je Spatny Zivotni styl charakterizovany nedostatkem pohybu a nadvéahou.
Osoby s cukrovkou 2. typu trpi ¢asto i vysokym krevnim tlakem, zvySenou hladinou tuku v
krvi a obezitou. Tyto poruchy dohromady tvofi metabolicky syndrom nebo také syndrom X.

Vice se o cukrovce, jejich projevech a komplikacich doctete v ¢lanku Cukrovka a jeji lécha.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=148:138&catid=7
4:diabetes&Itemid=124
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3.5.7.1.2. Cukrovka a jeji 1écba

O projevech cukrovky, komplikacich a 1é¢bé onemocnéni, které nds miiZe postihnout v kaZdém
véku. Touto nemoci mohou trpét déti i dospélé.

O tom, co je cukrovka a jaké jsou jeji pficiny se doctete v ¢lanku Co je cukrovka.

P#iznaky cukrovky

Pii vysoké hladiné cukru v krvi se cukr dostava z krve do moce astrhava s sebou velké
mnozstvi vody a soli. Hlavnimi pfiznaky jsou proto ¢asté moceni (polyurie) a trvald zizen
(polydpsie). Postizeny zprvu hodné pije a hodné ji, a piesto vyrazné hubne. Pozd¢ji se objevi
v moci a v dechu aceton, zizen se stupiiuje a hlad se méni v nechutenstvi. Nastupuje tinava a
podrazdénost, pridava se bolest bficha spojend se zvracenim. Pfi leh¢im priabéhu mohou na
nemoc upozornit poruchy vidéni, u dévc€at a u zen svédéni zevnich rodidel doprovazejici
plisiiovy zanét (disledek cukru v moci). U cukrovky 2. typu jsou tyto piiznaky vétSinou méné
vyrazné a nemoc je bohuzel ¢asto rozpoznana az po n¢kolika letech, kdy uz se vyskytuji rizné
zdravotni komplikace. Casto je cukrovka 2. typu zji§téna nahodné pfi preventivni prohlidee,
ktera odhali vysokou hladinu cukru v krvi.

Diisledky cukrovky

Bez dobré lécby miize vést cukrovka k zavaznym kratkodobym ¢i dlouhodobym
komplikacim. Jejich vyskyt je pfimo umérny délce onemocnéni, proto jsou témito
komplikacemi ze vSech diabetikil nejvice ohrozeny praveé déti a mladez, protoze Zziji s timto
onemocnénim nejdéle.

Mezi kratkodobé komplikace cukrovky patii nizka hladina cukru (hypoglykémie), ohrozujici
predevsim osoby, které si injekéné aplikuji inzulin. Prilis velka davka inzulinu snizi nadmérné
hladinu cukru v krvi a muze vyvolat ztratu védomi. Hypoglykémie se da rychle vyfesit
podanim kostky cukru. Diabetici maji také vétsi sklon k infekénim onemocnénim. Casté jsou
infekce dolnich koncetin nebo mocovych cest.

Nekteré nemoci se u pacientdl s cukrovkou vyskytuji ¢astéji nez v bézné populaci a také u nich
mivaji odliSny pribéh a horsi prognoézu. Srde¢né-cévni nemoci patii mezi nejcastejsi priciny
umrti, v Evropé jsou pfic¢inou umrti 75 % diabetikd. Asi 10 % diabetikii trpi zdvaznym
poskozenim zraku a 2 % jich po 15 letech nemoci oslepne. Onemocnéni ledvin je velkou
hrozbou, trpi jim téméf polovina diabetikii od 50 let v€ku. Cukrovka poskozuje také nervy,
dochazi ke ztraté citlivosti na nohach, ptipadné na rukou, bolestem nohou a problémiim se
spravnou funkci riznych organd. Nedostatek citlivosti v nohach vede k rliznym poranénim (ta
se u diabetiki velmi S$patné hoji) a mize konlit az amputaci. Vhodnym inzulinovym
programem a dietou lze diabetické komplikace vyznamné oddalit.

Lécba cukrovky

Hlavnim cilem 1écby cukrovky je Uprava hladiny cukru v krvi a jinych biochemickych
parametrl, télesné hmotnosti pokud vybocuje z normy, odstranéni subjektivnich ptiznakl a
pfedchdzeni vzniku organovych poskozeni 1 komplikujicich onemocnéni. Uprava
biochemickych parametri by sama o sob& znamenala splnéni vSech ostatnich pozadavki, ale
zatim je (pfedevsim u cukrovky 1. typu) nedostizitelnym idedlem, ke kterému se miizeme jen
pfiblizit. Lécba cukrovky miize zahrnovat:

= inzulinovou terapii

= podavani piislusnych 1€kl (tzv. peroralnich antidiabetik)
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= diabetickou dietu
= ptfiméfeny télesny pohyb
= [é¢bu komplikaci.

Inzulinova terapie je Zivotné dilezitd hlavné pro diabetiky 1. typu. Diabetici 2. typu byvaji
Casto nezavisli na podavani inzulinu a 1é¢i se jen dietou nebo dietou a tabletkami (peroralni
antidiabetika).

Dietni 1é¢ba je nezbytnd pii 1écbé kazdého diabetika bez ohledu na typ cukrovky a vek
nemocného. Strava ma zajistit v dostateném mnozstvi vSechny ziviny potfebné k spravnému
vyvoji organismu v dobé¢ riistu a pozdéji k plnohodnotnému aktivnimu zivotu. Méla by se co
nejvice piiblizit racionalni strave, jejiz slozeni je ovlivnéno i snahou ptlisobit ochranné proti
civiliza¢nim chorobam. Pii volb¢ diabetické diety se musi prihlizet k energetickému obsahu
diety, k poméru tuku, sacharidi a bilkovin, K ¢asovému rozvrzeni piijmu stravy a k vybéru
potravin podle jejich vhodnosti a nevhodnosti. Pfi tom vSem je nutné brat ohled na stupen
poruchy, télesnou hmotnost a vysku, v€k, pohlavi, zplisob Zivota a schopnosti pacienta
dodrzovat 1é¢bu. Je tedy ziejmé, Ze diabeticka dieta je dietou individualni, i kdyz se v praxi
neobejde bez pouziti urcitych schematickych vzorcii, které slouzi jako podklad k jejimu
sestaveni. Dodrzovani diety patii mezi nejjednodussi 1é¢ebné prostredky 1é¢by cukrovky, ale
pro vétSinu pacientll je v praxi Casto velmi obtizné dietni pokyny dlouhodobé& dodrzovat.
Vyzaduje to nejen znalosti o potravinach a jejich slozeni, ale obvykle také zménu zazitych
stravovacich zvyklosti.

Diabetici ¢asto trpi nadvahou a obezitou, zejména ti s cukrovkou 2. typu. Proto je cilem diety
predevsim redukce télesné hmotnosti. T¢lesna aktivita navic ovliviiuje pfiznivé citlivost
tkani na inzulin, vede K poklesu hladiny tukd v krvi a pfiznivé ovlivituje metabolismus
cholesterolu. Potfeba inzulinu po té€lesném cviceni klesa, a aby nedoslo k hypoglykémii, je
tieba pred namahou narazové zvysit ptivod sacharidi. Vhodné jsou prochazky, turistika, jizda
na kole a dalsi rekreacni sporty.

Desatero rad pro pacienty s cukrovkou
= SnaZte se poznat své onemocnéni!
= Vyhledavejte si nové informace o svém onemocnéni a poznatky prenaSejte do svého
Zivota.
= Nebojte se oSetfujiciho lékate zeptat na jakykoli problém, jist¢ vam rad poradi.
Zajimejte se nejen o hladinu cukru, ale 1 o hladinu cholesterolu, krevni tlak a
hmotnost.

* Nezapomeite, Ze dodrZzovani spravné diety je nezbytnou soucasti 1écby, 1 kdyZ jste
1é¢eni tabletami nebo inzulinem.

= Stravujte se pravidelné¢.

= Zatad’te do svého zivota pravidelnou fyzickou aktivitu.

= Snizte pfiméfen¢ svou hmotnost. Snizeni té€lesné hmotnosti 0 5 — 10 % vyrazné snizuje
riziko vzniku diabetickych komplikaci.

= Pecujte o své nohy. Noste pohodlnou obuv, vyvarujete se tak otlakiim a odfenindm.

* Informujte oSetfujictho lékafe o vSech zménach vaSeho zdravotniho stavu,
popt. zménach v uzivani lek.

= Nezapominejte, Ze onemocnéni si 1é€ite kviili sobé&, nikoli kvili 1ékari!
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Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=149:161&catid=7
4:diabetes&Iltemid=124

3.5.8. ZUBNI KAZ

3.5.8.1.1. Jak si zachovat zdravé zuby bez kazi

O zubnim kazu a jak Ize predejit jeho vzniku.

Zubni kaz je chronické infek¢ni civilizacni onemocnéni, kterému lze z velké miry zabranit
vhodnou prevenci. Je to asi nejcastéjsi onemocnéni viibec.

Jak vznika zubni kaz?

Na vzniku zubniho kazu se podili vice Cinitelti. Na jedné strané to jsou bakterie pfitomné v
dutiné Gstni (napiiklad nékteré streptokoky) a cukry a Skroby potravy, na druhé strané
barikady stoji mnozstvi a kvalita slin a také kvalita zubniho povrchu, ktera je z Casti dana
dédicné, z Casti je ovlivnéna zivotnim stylem, stravovanim, nemocemi a uzivanim 1€kt ¢i
nevhodnymi navyky.

Kazotvorné bakterie maji schopnost prichytit se na povrchu zubt, zkvasSovat jednoduché
sacharidy piijaté ve stravé za vzniku kyselin a vytvafet na povrchu zubl zubni povlak ¢ili
plak. Kyseliny v dutin¢ Gstni naleptavaji zubni sklovinu, z niz se uvolnuji mineralni latky,
zejména vapnik, a tak vzniké prvotni poskozeni zubni skloviny. Kdyz se nepodaii poSkozeni v
této fazi odstranit, pronikd kaz hloub¢ji az do zubni dfené, zub se stava citlivym na teplé a
studené, sladké a kyselé, a v pokrocilém stadiu je onemocnéni i velmi bolestivé.

Sliny funguji jako pfirozend ochrana proti kyselému prostiedi, fedi kyseliny, neutralizuji je a
zaroven dodavaji do ust vapnik a fosfaty. Sliny jako ochrana ovSem piisobi jen do urcité miry,
jakmile je v ustech pfitomno hodné kazotvornych bakterii a strava obsahuje nadmiru
sacharidi, sliny samy o sob¢ uz na boj se zubnim kazem nestaci.

Jaké jsou hlavni moZnosti ochrany?
= oddaleni infekce bakteriemi zptsobujicimi zubni kaz u malych déti
» vhodné sloZeni stravy s omezenim jednoduchych sacharidt
= pravidelné a spravné Cisténi chrupu
= pravidelné preventivni prohlidky u zubniho lékare
= fluoridova prevence

Casna prevence v détstvi

Prevence by méla zacit jiz v dobé& te¢hotenstvi Zeny, kterd spravnou stravou a péci o vlastni
chrup vytvari zdklad pro zdravy chrup svého zatim nenarozené¢ho ditéte. Zaklady zoubki v
dasnich se totiz vytvareji jest¢ v téhotenstvi. Nesmirn¢ dulezitd je prevence zejména u
nejmensich déti. Bakterie zplisobujici zubni kaz se totiz do ust ditéte dostavaji az ze slin
dospélych, novorozenec je v Ustech nema. Maminka ani jiny pfibuzny by nikdy neméli
malému ditéti olizovat dudlik, savicku lahvicky ¢i jist stejnou Izickou jako dité. Je totiz
diilezité, aby se osidleni ust ditéte bakteriemi zpisobujicimi zubni kaz pokud mozno oddalilo.
Bude-1i mit dité zkazeny mlé¢ny chrup, s velkou pravdépodobnosti se bude vice kazit i chrup
trvaly. Neni tedy pravda, Ze na do¢asném mlééném chrupu nezdlezi. V piipadé predasného
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vytrzeni zkazeného mlécného zubu navic nemusi byt spravné vytvoreno misto pro stalé¢ zuby
a ty mohou nésledné rast jinak, nez by spravné me¢ly.

Sacharidy a vyziva obecné

Na vznik zubniho kazu ma podstatny vliv jak mnozstvi, tak i ¢etnost konzumace sacharidi,
zejména jednoduchych cukrii. Nejvic nebezpeény pro vznik zubniho kazu je tepny cukr
(sacharoza). Ze sladkosti jsou nejhorsi ty, které se lepi a ulpivaji na povrchu zubu, jako jsou
karamely, lizatka, ¢okolada, marmelady, suSenky. Cim Gast&ji béhem dne jsou sladkosti
vcetné sladkych napoji konzumovany, aniz by nasledovalo vycisténi zubti, tim vice se riziko
vzniku zubniho kazu zvySuje. Stejné tak nejsou vhodné ani nefedéné ovocné $tavy, nebot’
obsahuji kyseliny, které leptaji zubni povrch. Naproti tomu napiiklad tvrdy syr je potravinou,
kterd pred vznikem zubniho kazu muize chranit, nebot’ neutralizuje kyselé prostiedi a dodava
vapnik a fosfor. Individuédlni odolnost zubi je ovlivnéna celkovym jidelnickem, ktery by m¢l
obsahovat vSechny nezbytné ziviny, zejména dostatek bilkovin, vapniku, fosforu, fluoru a
dalSich mineralnich latek a stopovych prvkda.

KaZdodenni péce o chrup

O tom, jak casto, jakym zpiisobem a s pouzitim jakych pomiicek si €istit zuby, je nejlépe se
poradit s oSetfujicim zubnim lékafem ¢i s dentalni hygienistkou. Tito zubni specialisté vam
ukazi spravnou techniku ¢isténi zubii a doporu¢i vhodny kartacek, zubni pastu, ustni vodu,
dentalni nit, kartacky pro ¢isténi mezizubnich $térbin a dal§i pomucky a potieby pro ustni
hygienu. Obecné plati, Zze zuby by se mély ¢istit minimalné 2x denn& pomoci mékkého
zubniho kartacku s kratkou Cistici ¢asti, aby byly dobte dostupné vSechny ¢isténé prostory. Po
vecernim ¢isténi zubl uz by se nemeélo jist, a to ani diive schvalované jablko, pit se mohou jen
napoje bez obsahu cukru, jako jsou stolni voda, neslazena mineralka ¢i neslazeny ¢aj. Béhem
spanku klesa produkce slin a tim se Sance na vznik zubniho kazu zvétsuji.

A pozor! Ani sebeleps$i Zvykacka bez cukru ¢isténi zubii nemutZe nahradit.

Lékarska péce
Na lékatskou zubni prevenci bychom neméli zapomenout 2x ro¢né. Lékar pii preventivni
prohlidce zkontroluje stav chrupu a opravi pripadné defekty zubi v jejich zarodku.

Fluoridova prevence

Vyznamnou soucasti vzniku zubniho kazu je pfijem fluoridu. Fluorid vyznamné zvysuje
odolnost a pevnost zubni skloviny, prokazateln€ sniZuje riziko vzniku zubniho kazu. Do roku
1988 u nas byla fluoridem obohacovéna voda v n€kterych vetejnych vodovodech, od t¢ doby
se od plosné fluoridace ustoupilo a prednost dostalo pouzivani fluoridem obohacené soli,
uzivani fluoridovych tablet, individualni pouzivani fluoridovanych zubnich past, gelt, lakt a
roztokd.

Ve vyssich davkach je ovsem fluorid pro zuby a také pro organismus celkoveé skodlivy —
zubni sklovina se zabarvi a stava se kiehkou. Proto je tfeba se o jeho davkovani poradit s
l1ékatem.

Pouzita literatura:

Navarova, L., LekeSova, 1., Kazivost a stav chrupu u détské populace. Lékatské listy, pfiloha Zdravotnickych
novin, Stomatologie, 14/20086, s. 5-6.
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Broukal, Z., Prenatalni a perinatdlni antimikrobidlni profylaxe zubniho kazu. Lékatské listy, pfiloha
Zdravotnickych novin, Stomatologie, 14/2006, s. 7-9

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=155:147&catid=7
5:zubni-kaz&Iltemid=125

3.5.9. POTRAVNI ALERGIE

3.5.9.1.1. Potravinové alergie

Jak a pro¢ vznikd alergie na potraviny a koho ohroZuje? Které potraviny jsou rizikové a které
miieme jist bez obav? MiuZeme sniZit riziko alergické reakce? A co délat, kdyZ jii alergii
trpime?

Co je vlastné alergie a co ji zplisobuje?

Alergie je nepfiméfend obrannd reakce organismu na nckteré latky - alergeny. Takova
nadmérnd reakce télo poskozuje a zptisobuje alergické onemocnéni.

Alergii vyvolavaji riizné latky, nejéastéji bilkovinné povahy. Cihaji na néas prakticky viude —
ve vzduchu, vod¢, potravé, v srsti 1 pefi naSich mazlickl. Alergen je pro zdravého clovéka
neSkodny, jeho pfitomnost v téle alergika vSak spusti ,,imunitni poplach®, ktery vede
k poskozeni télesnych struktur. Navenek pak pozorujeme svédéni, otoky, zarudnuti, ekzémy,
paleni jazyka ¢i Ust, slzeni, zvySenou sekreci z nosu, travici a dychaci potiZze, v nejhorSim
pfipad€ az anafylakticky Sok — systémové selhdni, které bez pomoci velmi rychle vede az
k amrti.

Mam se alergie na potraviny obavat pravé ja?

Alergii na potraviny trpi asi 3—4 % d¢ti, s rostoucim vékem se ale jejich pocet snizuje, protoze
nckteré alergie ,,vyhasinaji“. Hlavné kolem 2.-3. roku zivota nékteré potravinové alergie mizi.
Nejcastéji je to alergie na kravské mléko a vajecny bilek. Naopak alergie na ryby, ofechy ¢i
motské produkty byvaji celoZivotni.

Sklon k alergickym reakcim je dédi¢ny, takze pokud ve vasi roding jiz nékdo alergii trpi, je
urCité riziko, ze se vyvine i u vas. Nedédi se pfimo konkrétni alergie, spiSe nachylnost
k prehnané reakci na rizné alergeny. To znamena, ze zatimco jeden z rodicu trpi alergii na
pyl bfizy a druhy na v€eli bodnuti, vy mizete byt alergicti na mléko. Pi1 vyskytu alergie u
jednoho rodice je asi 40 % riziko rozvoje alergie u ditéte, jsou-li alergi¢ti oba rodice, je toto
riziko az 70 %. Pokud trpi alergii va$ sourozenec, je pravdépodobnost, Ze budete alergik 30
%.
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Nejcastéjsi potravinové alergeny s ohledem na vék

Rizikovost jednotlivych potravin se s vékem méni. U déti do 3 let je nejcastéjsi alergie na
bilkovinu kravského mléka, na vajecny bilek, s6ju. Ve skolnim véku zacinaji prevladat alergie
na mak, ofechy, arasidy, celer a dal$i bézné rostlinné potraviny. V dospivani se zvySuje pocet
alergikli na ryby, moiské produkty, koteni, exotické ovoce a alkoholické népoje.

Prevence je mnohem jednodussi nez lé¢ba

Zatim nepozorujete zadné alergické projevy po poziti potravin? Nemusite mit jeSté vyhrano!
Alergie, vcetn¢ potravinovych, se mohou projevit v kterémkoli veéku. Jiz zndmym
potravinovym alergiim lze G¢inné predejit jedin€ pomoci tzv. eliminace. Pokud jste vSak
alergicti na zékladni potraviny nebo na vice potravin najednou, miize byt po jejich vynechani
jidelnicek nedostatecny. Je zapotitebi bud’ dodavat chybéjici ziviny jinym zpisobem, nebo
v extrémnich ptipadech, kdy se nelze potraviné zcela vyhnout, podavat Iéky, potlacujici
projevy alergie. Prevence je proto vZzdy mnohem jednodussi.

Jak zjistime zda a na co jsme alergicti?

Mivate ekzémy, opakované nebo dlouhodobé zazivaci problémy, dychaci obtize? Pficina

mize byt pravé v nerozpoznané alergii na nékterou slozku stravy. Nejenom prijmy, ale i

nadyméni, zacpy nebo i1 opakované gynekologické potize mohou byt disledkem alergie.

Odhalit, ktery alergen ndm Skodi, je Casto velmi slozité. Mate-li podezieni na alergii, mtizete

si samoziejm¢e nechat udélat krevni nebo kozni testy, ne vzdy se ale podafi pfi€inu najit. Pak

je mozné postupovat takto:

- vynechat nejmén¢ na tyden, radéji déle, z jidelnicku vSechny rizikové potraviny a jist jen
malo rizikové potraviny

- Vv této dobé dodrzovat jednoduchy jidelnicek, peclivé kontrolovat sloZeni vSech potravin,
vyhybat se drazdivym a tézko stravitelnym jidlam

- po této dob¢ zaradit prvni podezielou potravinu, pozorovat moznou reakci minimalné po
dobu 2 dnti, potravinu podat opakované v menSich davkach

- dalsi rizikovou potravinu zkusit nejdiive za 3—4 dny

- vyplati se vést si ,,pfiznakovy denik®, ktery pak mizeme ukazat 1ékati

Anafylakticky Sok — smrtelné nebezpeci

Jde o nejtézsi alergickou reakci. Po poziti potraviny dojde k otoku dychacich cest, poklesu
krevniho tlaku a poruchdm cinnosti srdce. Bez pomoci miiZze vést k smrti, a to béhem
nc¢kolika minut. Pokud byste byli svédky takové reakce, je nutné ihned volat zachranku

(rychlou Iékatskou pomoc).

Potraviny, které ziidka vyvolavaji alergické reakce

= QOvoce: hrusky, tfesné, vinné hrozny, bortvky, Svestky, mirabelky (Spendliky), merunky

» Zelenina: okurka, cuketa, dyné, lilek, fenykl, koren pastindku, koren petrzele, cerny
koren, mrkev, turin, kedluben, chrest, cekanka, zelené salaty — hlavkovy, polni, ledovy;,
Spenat, mangold, cervend repa, porek, kvétak, brokolice, brukev, bilé a cervené zeli,
cinské zeli, kapusta, hrasek, zelené lusteniny (fazolky)

= Obilniny: ryze, jahly, oves, ryzovy, bramborovy a kukufi¢ny skrob

= Maso: kufe, krtta, kachna, husa, jehnéci, hovézi, kralik, vyvary z téchto mas

» Sladidla: hroznovy cukr (Glukopur), zahusténa hruskova stava
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= Oleje a tuky: rafinované rostlinné oleje, slunecnicovy olej, kukufiény olej, sezamovy
olej, olivovy olej, margariny bez mlééné bilkoviny

»  Napoje: détsky Caj, Cerny Caj, Salvej, sléz, lipovy kvét, cerny bez, fenykl, hruskova a
hroznova §t'ava (pokud snasite celé ovoce).

Potraviny, kterych bychom se méli vyvarovat pii podezieni na mozZnou alergii

= Qvoce: citrusové plody vSech druhti, jablka, kiwi, ananas, mango, broskve, fiky, datle,
rybiz, maliny, jahody, angrest, ostruziny

= Zelenina: rajcata, luSténiny: fazole, hrach, CocCka, dale kyselé zeli, celer, paprika,
fedkev, fedkvicky, kien

» Ofechy a semena: otfechy vsech druhli, arasidy, mandle, pistacie, olejové plody,
slunec¢nicova seminka, piniové ofechy, dynova seminka

» Sladidla: cukr, hnédy cukr, sladkosti, med, javorovy sirup

» Koieni: teticha, bazalka, exotické kotfeni — vanilka, skofice, kari, muskatovy ofisek atd.

= Vejce

»  Miéko a mlécéné vyrobky vSech druhii (pozor na slozeni hotovych potravin a polotovari
— mohou obsahovat vejce a mléko)

*  Ryby, mékkysi

Pouzita literatura:
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Schneiderova, H.: Akutni alergické stavy — terapie, serial o alergiich — 5.¢ast, Causa Subita, 3, 2000, ¢.6, s.5-6.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=25:5&catid=76:p
otravni-alergie& ltemid=126

3.5.10.NESNASENLIVOSTI POTRAVIN

3.5.10.1.1. NesnaSenlivosti potravin - jak je pozname?

O neZddoucich reakcich na potraviny, jak se projevuji a kdo je jimi nejvice ohroZen.
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Co je nesnasenlivost potravin?

Pod pojem nesndsenlivost potravin se zahrnuje cela fada odliSnych druhu reakcei, které maji
rizny prubéh, pfi¢iny i nasledky. Na rozdil od potravinové alergie se u nesnaSenlivosti na
reakci nepodili imunitni systém. Pfiznaky alergii a nesnasenlivosti jsou vSak Casto velmi
podobné. Nesnasenlivost zptisobuji latky, které jsou béznou soucasti potravin, nezadouci
reakce se vSak dostavi jen u ¢lovéka, ktery k ni ma pfedpoklady. Jinym lidem stejné potravina
potize nezpusobi. NesnaSenlivosti mohou byt vrozené, ale mohou se objevit 1 kdykoli béhem
Zivota.

Nesnasenlivost ma riizné priciny i podoby

Problém miiZe byt v pireméné latek

Mezi nej€astéjsi pfi¢inu nesnasSenlivosti potravin a jejich slozek patii nedostate¢na funkce
nékterého z enzymut. Diky této poruse nedokaze nemocny Clovék spravné stravit nebo
pfeménit urcitou slozku potravy a tato slozka pak plisobi potize. Problémy mohou byt mirné
(napf. prijmy u nesnasenlivosti mlécného cukru), ale i velmi vazné mentalni postizeni u
nesnasenlivosti aminokyseliny fenylalaninu).

Pozor na proslé potraviny

Dalsi typ neZadouci reakce vyvolavaji potraviny s obsahem latek, které v téle aktivuji
podobné pochody jako u alergické reakce. Proto se n€kdy oznacuji jako ,pseudoalergickeé®.
Zde je potieba davat pozor zejména na zkazené, plesnivé a proslé potraviny. V nich obsaZené
plisné nebo bakterie rozkladaji potravinu a vytvaieji nebezpeéné latky, které mohou zpisobit
vyjimecné az Zivotu nebezpecnou reakci. Takové potraviny proto rad¢ji nikdy nejezte!
Nejrizikovéjsi jsou z tohoto pohledu starsi potraviny z ryb, uzenin, syrt, kvaSené potraviny,
plisniové syry a ofechy.

Nepodceriujte psychiku

Pomérné Casto se také vyskytuji nesnasenlivosti psychické. Nemame na mysli to, ze nékterou
potravinu nemame radi. U nékterych citlivych osob vede nesnaSenlivost az ke skute¢né
fyzické reakci po poziti. Takova nesnaSenlivost muize byt zpisobena nébozenskymi,
kulturnimi nebo i jen estetickymi divody, nckdy staci i naptiklad piecteni ¢lanku, ktery
potravinu oznaci za nevhodnou.
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Je riziko nesnasenlivosti u vSech lidi stejné nebo je nékdo vice ohrozen?

Rada nesnasenlivosti je zptisobena poruchou &innosti enzymi nebo zvysenou citlivosti
k nékterym slozkam v potravé. Tyto poruchy jsou velice ¢asto dédicné, a proto jsou
nesnasenlivosti potravin a jejich slozek nejvice ohrozeni ti, kdo maji v piibuzenstvu n¢koho,
kdo podobnymi problémy trpi. Vyskyt téch nejvaznéjsich poruch se jiz velmi ¢asto sleduje od
rané¢ho détstvi a u rizikovych rodin se sledovani vénuje zvysena péce aby se predeslo moznym
nezvratnym poskozenim.
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3.5.10.1.2. O potravinach, které muZete nesnaset.

O potravindach, které nejcastéji vyvolavaji neZadouci reakce, jak je mitZeme odhalit a Iécit.

wewr

Jaké potraviny jsou nejcastéjsi pri¢inou potizi?

Miléko a mlécné vyrobky

Casto se vyskytuje nesnaienlivost laktézy — mlééného cukru. Projevuje se prijmy,
nadymanim, bolestmi bficha. Problémy castéji trpi dospéli, feSenim je vylouceni laktozy z
jidelnicku. Pfi mirné poruse vyvoldva problémy jen vétsi mnozstvi mléka, u stitedné zadvazné
poruchy jsou problémy i po poziti kysanych mléénych vyrobkll (je v nich méné mlécného
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konzumovat ani potraviny nebo léky s minimalnim mnoZzstvim laktozy.

Ovocny cukr — fruktoza

Tézka nesnasenlivost ovocného cukru je dédi¢né a projevuje se jiz u kojenct pii prikrmovani.
Mezi projevy patii zvraceni, kiece, poruchy srazeni krve, az bezvédomi i smrt. Je nutné
vynechat vSechny potraviny s obsahem fruktézy (ovoce, nékteré cukrovinky), ale i sacharézy,
coz je bézny (fepny) cukr.

Aminokyselina fenylalanin

Porucha metabolismu fenylalaninu se nazyva fenylketonurie. Je to dédi¢né choroba a protoze
jeji nasledky jsou velmi vazné (t€zké poskozeni mozku, mentalni postizeni a opozdéni
celkového vyvoje, je na toto onemocnéni bézné testovan kazdy novorozenec. Fenylalanin je
béznou soucasti rostlinnych i zivociSnych potravin, takze jidelni¢ek nemocnych. je velmi
omezeny. Drfive se doporucovala dieta jen do dosazeni dospélosti, dnes je jiz nasazovana
celozivotné.

Lepek

Nesnasenlivost lepku se projevuje hubnutim, podvyZzivou, nedostatkem dilezitych Zzivin,
prijmy, nadymanim, bolestmi bticha a u déti Spatnym rtistem a vyvojem.. S rostoucim vékem
travici potize ustupuji a nemoc muze mit jiné nebo zZadné ptiznaky. N€kdy se naopak mize
choroba projevit az v dospélosti. Celiakie je dédicna, postizeni se vyskytuje u geneticky
predisponovanych jedinci, ptibuzni 1. stupné onemocni v 10%, jednovajecné dvojce v 70%,
takze pokud ji zjistili nékomu v roding, je vétsi pravdépodobnost vyskytu i u vas. Celiakii
nelze vylécit, protoZze nesndSenlivost lepku je celozivotni. Jedinym G€innym opatfenim je
bezlepkova dieta. Budete muset vyloucit z jidelnicku vSechny potraviny s obsahem lepku.
Nedodrzovani diety mize mit i vaZzné komplikace jako je rakovina stfev nebo cukrovka.

Pricina je odhalena — a co dal?

Pokud skute¢né trpite nesndSenlivosti potravin, je téméf jedinou ,,lécbou” vynechani této
potraviny z jidelnicku nebo alespon snizeni jeji konzumace. Obecné plati, ze zatimco u alergii
vyvolava reakci 1 nepatrné mnozstvi potraviny, u nesnaSenlivosti se zavaznost reakce stupiiuje
S mnoZstvim pozité netolerované potraviny. Napiiklad u nesnaSenlivosti mlééného cukru
muzete postupné vyzkouset, zda vase potize pusobi jen mléko nebo i kysané mlécné vyrobky.
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3.5.10.1.3. Celiakie — nemoc z nesnasenlivosti lepku

O celiakii, lepku a pro¢ ho nékteii lidé nesnaseji.

Nesnasenlivost lepku ma mezi ostatnimi nesnasenlivostmi potravin zvlastni postaveni

Onemocnéni z nesnasenlivosti lepku znali jiz v antickém Recku. Z hlediska nezadoucich
reakci na potraviny ma nesnasenlivost lepku zvlastni postaveni. Nemtzeme ji spravné zaradit
ani mezi potravinové intolerance, ani mezi potravinové alergie. Pfi této reakci je sice zapojeny
imunitni systém, reakce vSak neni alergicka, ale je vlastné namifend proti zdravym bunkam
vlastniho téla. Pokud nemocny clovék konzumuje potraviny s obsahem lepku, spusti se
reakce, kterd poskozuje stievni sliznici. Ta potom nedokéze spravné fungovat, vstiebavat
nckteré latky a jinym zabrénit v priniku do krve.

rvr

Jak poznam, zda lepek nesnasim?

S nesnasenlivosti se dité jiz rodi, ale ptiznaky se mohou projevit v kterémkoli veku., ¢asto jiz
vutlém détstvi (po skonceni vyluéného kojeni a zavedeni nemlécnych ptridavkl stravy
obsahujicich lepek, naptiklad piskotii a obilnych kasi). Nemoc se vyskytuje u déti i dospélych
a projevuje se hubnutim nebo Spatnym pfibyvanim na vaze v détstvi a dospivani,
nechutenstvim, podvyzivou, nedostatkem vitamind a jinych dalezitych latek, prijmy,
nadyménim a bolestmi bficha. Stolice miva charakteristicky mastny vzhled. V tustech se
mohou Casto opakovat zanéty, afty apod. Travici problémy jsou piitomné u déti témét vzdy, u
dospélych pacienti se nemusi vyskytovat vilbec nebo mohou byt nevyrazné, nebo naopak
muze byt postizeny kterykoli organ nebo nemusi byt patrné zadné ptiznaky. Takovému
prib&hu onemocnéni se fika ,ticha celiakie”. Jeji nebezpec¢i je v tom, Ze piestoZe nejsou
patrné zadné ptiznaky, dochdzi k imunitni reakci 1 k poskozeni stfeva. Prvnim ptiznakem
onemocnéni celiakii pak mohou byt az vazné komplikace. To je také diivod, pro¢ se Casto
nepodafi celiakii zjistit.

V obdobi dospivani se pomérné Casto vyskytuji kozni projevy celiakie — silné svédivé
puchyiky (podobné oparim), nejCastéji na koncetinach, zadech a hyzdich. Tento ptiznak
celiakie se Castéji vyskytuje u chlapci. Vyjimkou nejsou ani psychické projevy — deprese,
smutek a Casté zmény nalad. Diky zhorSenému vstiebavani zivin se u nemocnych s celiakii
vyskytuje také chudokrevnost, svalové kieCe a zvySend ldmavost kosti.
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zdravotniho stavu, tézkymi prijmy, ztratou télesnych tekutin. Cim mladsi pacient, tim vetsi je
riziko ohrozeni zivota. Pfi¢inou krize byva dlouhodobé neléfena celiakie a soucasné
vystaveni stresu nebo infekci traviciho ustroji.

Je nesnasenlivost lepku ¢asta? U koho je riziko vyssi?

K tomu, aby onemocnéni vzniklo, je nutné ve stravé ptijimat lepek. Proto se také celiakie
vyskytuje Castéji u narodd, které maji potraviny s lepkem dlouhodobé¢ jako soucast bézného
jidelnicku. Naptiklad u Indl ¢i Arabi je vyskyt mnohem vys$si nez u africkych ¢ernochd,
Ciftant a Japonct. Nesnasenlivost lepku se u bé&lochti v Evropé, Severni a Jizni Americe
vyskytuje odhadem asi u jednoho ¢loveka na 100 — 200 lidi, ale vi o ni jen asi kazdy 20 az-40.
cloveék. Se zlepSovanim Ilékaiskych metod se stidle zvySuje i pocet zjisténych pacientl
s celiakii.

O néco vétsi riziko rozvoje nemoci je u divek. Dispozice Kk celiakii jsou dédi¢né, takze pokud
Jji zjistili nékomu ve vasi roding€, je vétsi pravdépodobnost vyskytu i u vas. U piibuznych
prvniho stupné (rodice, sourozenci) pacientl se zjisténou celiakii bylo onemocnéni zjisténo
v 10 —15 % ptipadl. U jednovajecnych dvojcat dokonce v 70 %. U piibuznych prvniho stupné
se Casto vyskytuje ticha forma onemocnéni.

Jak se da s celiakii bojovat?

Pokud vdm zjisti nesnasSenlivost lepku, je vlastné hlavnim opatfenim uplnd a dozivotni
bezlepkova dieta. Diive se dieta doporucovala jen do dosazeni dospélosti, ale bylo zjisténo, ze
celiakie neni bez dozivotni diety vylécitelna, jen mize v dospélosti probihat bez vné&jSich
priznakd. Pokud vam zjistili nesnasenlivost lepku, budete muset vyloucit z jidelnicku vSechny
potraviny s jeho obsahem. Seznam bezlepkovych potravin, které jsou k dostani na ¢eském
trhu naleznete zde: http://www.vupp.cz/czvupp/04bezlepkove/index.htm

U ovsa zatim nebylo spolehlivé prokazano, zda bilkoviny v ném obsaZené vyvolavaji u
pacientl s celiakii nezadouci reakci, prozatim se tedy doporucuje potraviny s obsahem ovsa
ze stravy celiakll vyloucit. Dal§im opatfenim je dopliiovani chybéjicich Zivin (hlavné vapniku,
zeleza, kyseliny listové a vitaminu D), zpoc€atku je také nutnd dieta pro ozdravéni poskozené
stfevni sliznice. Pfi dodrzovani diety se stav u déti upravi do pll roku, u dospélych to trva
déle v zavislosti na tom, jak dlouho nelécend nemoc trvala. Nedodrzovani bezlepkové diety
muize mit vazné nasledky — kromé& béznych projevu celiakie, které jsou popsany vyse, jsou
mozné i takové komplikace jako rakovina stiev nebo cukrovka.
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3.5.11.POSKOZENI ZPUSOBENA ALKOHOLEM

3.5.11.1.1. Droga jménem alkohol

O alkoholu, jeho ucincich a problémech, které prind$i nadmérna konzumace alkoholickych
ndpoji.

Co je alkohol a jeho vyuziti

Alkohol vznikd v pfirozeném procesu pii kvaSeni cukrii. Je to spolecensky tolerovana tvrda
droga, jed a pozivatina hromadné spotieby. Nejcastéji je konzumovan ve formé alkoholickych
napoju. Vycepni pivo obsahuje 4 — 5 % alkoholu, bézna vina 10,5 — 12,5 % alkoholu, lihoviny
bézne 20 — 40 % i vice.

Alkohol v Krvi

Poziti malého mnozstvi alkoholu (0,5 - 1,5 promile alkoholu v krvi) zpasobuje zpocatku
snizeni psychomotorické vykonnosti, uvoliiuje mluveni, vybizi k c¢inorodosti, tlumi
sebekritiku, zvySuje potfebu socialniho kontaktu, snizuje zabrany a sebekontrolu. S vétsi
davkou alkoholu (1,5 — 2,5 promile) pfichazi euforie, nebo naopak agresivni podrazdénost,
sebekritika je siln€ sniZzena, padaji spolecenské zabrany. TéZka opilost (nad 2,5 promile)
zpusobuje poruchy védomi, dezorientaci, poruchy feci, zadvraté, Gizkost a podrazdeéni.

Alkohol jako zdroj energie

Alkohol je velkym zdrojem energie, 1 gram ¢istého alkoholu v sobé skryva energii asi 30 KJ
(pro porovnani: 1 g tuku ma asi 38 KJ, 1 g cukru €1 bilkovin asi 17 KJ), kterou ovSem nelze
vyuzit k praci svall a pro télesné syntézy. Energie ziskand z alkoholu se v organizmu
preménuje v teplo, ¢ast alkoholu je vylou¢ena moci a dechem, jedna se tedy o tzv. "prazdné
kalorie" (nepfindSeji organizmu potfebné Ziviny, jen energii). Dalsi energie v alkoholickych
napojich pochazi z cukrt a napt. u smetanovych likért i z tukd. Alkohol a alkoholické napoje
tak mohou pfispivat ke vzniku obezity. U pravidelnych pijak a alkoholikli je alkoholem
hrazeno 1 vice nez 20 — 25 % energetického piijmu.

Utinky alkoholu jsou zavislé na pohlavi a véku. Pfi opakovaném kontaktu s alkoholem muze
dojit ke vzniku zavislosti. U Zen vzniké zavislost rychleji neZ u muzi. Na détsky organizmus
pusobi alkohol jesté silnéji a 1 zavislost na alkoholu vznika rychleji neZ u dospélych.

Negativni ucinky alkoholu na zdravi

= Poskozuje nervovou soustavu, a to kratkodobé 1 trvale, zplisobuje psychické poruchy,
jako jsou strach, deprese, poruchy spéanku, halucinace, mulze zpusobit demenci,
mozkovou mrtvici, poSkozeni nervl a svalda.
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= 'V oblasti travici soustavy zplisobuje "paleni zahy", dale pak miiZze byt pfi¢inou vzniku
zaludec¢nich a dvanactnikovych viedl, chronického zanétu slinivky btisni.

= Zpusobuje nadmérné ukladani tuku v jatrech, zadnét jater a cirhozu jater.

= Alkohol zvysuje i riziko vzniku ne€kterych nadorii — nadoru prsu, jicnu, tlustého steva,
jater, pfi kombinaci s koufenim se vyrazné zvySuje riziko rakoviny Ust a hrtanu.

»= Rozmnozovani byva alkoholem velmi ovlivnéno, u muzii dochézi ke ztraté potence 1
chuti na sex, dalSimi negativy je zmenSeni varlat a penisu, vyrazné¢ klesad kvalita
spermii, coz vede ke snizeni plodnosti, u zen se vyskytuji poruchy menstruacniho
cyklu, nemoci prsu a zevnich pohlavnich orgéant.

= Pozivani alkoholu téhotnou zenou muze zpusobit poskozeni plodu a nésledné
samovolny potrat ¢i porod ditéte s vrozenymi vyvojovymi vadami, poSkozena byva
centralni nervova soustava, fe¢, déti byvaji mentalné zaostalé¢ s nizS§im IQ, jsou
mensiho vzristu a hmotnosti, mize se vyskytnout i poskozeni srdce a dalSich organt.
Vétsinou se jedna o kombinované poskozeni, které ma i vlastni nazev: fetalni
alkoholovy syndrom. Pro konzumaci alkoholu v té¢hotenstvi proto neni stanovena
zadna bezpecna hranice.

=  Nadmérné piti alkoholu spolu s nadbyte¢nym piijmem sacharida a tukii ve stravé vede
ke zvyseni hladiny tukli v krvi a ke zvySenému ukladani tukové tkané do krajiny
btisni, ¢imz dochazi ke zvySeni rizika vzniku vysokého krevniho tlaku a onemocnéni
srdce a cév.

* Pfi dlouhodobém piijmu alkoholu byvé Casto sniZzen pfijem ostatnich zivin, kvalita
jidelnicku byva nevalnd a dochdzi k podvyzive.

= Pfi kombinaci alkoholu s nékterymi léky, naptiklad na spani, na uklidnéni, proti
bolesti, nebo s drogami, mize byt ucinek i mensiho mnozstvi alkoholu zesilen a mtize
dokonce zpusobit té¢zkou otravu, bezvédomi az umrti.

Alkohol ma i priznivé ucinky
= Alkohol zvySuje chut’ k jidlu, zlepSuje funkci stfev a zlepSuje traveni tu¢nych jidel.
= Nekteré pfirodni latky obsazené v pivé a viné maji antioxidacni u€inky, chrani cévy
pied aterosklerdzou.

* Mirn4 konzumace alkoholu zvySuje mnozstvi ptizniveé pisobiciho HDL cholesterolu
a snizuje srazlivost krve, snizuje proto riziko ucpani cév trombem.

Proto znovu: VSechny piiznivé U€inky se projevuji pouze pii obCasné konzumaci malého
mnozstvi alkoholu, tzn. asi 2 dcl vina nebo 0,5 1 piva denné€ (u Zen 1,5 dcl vina nebo 0,3 1
piva). Neznamena to vSak, Ze bychom méli pit alkohol denné€ a uz viibec ne vypit na konci
tydne davku za 7 dni najednou! Pfi pravidelném uzivani velkych davek alkoholu se pozitivni
ucinky stiraji a prevazi uc¢inky Skodlivé.

Alkohol = droga

Ackoli je pro vétsinu lidi obcasna konzumace malého mnozstvi alkoholu neSkodné, nadmérné
uzivani alkoholu, velkd tolerance nasi spolecnosti k uzivani této drogy i1 posunuti prvniho
kontaktu s alkoholem do casnych Skolnich let patfi k zavaZznym celospoleCenskym
problémim. Alkohol mad vyznamny podil na ptfedCasnych Umrtich zejména u mladSich
veékovych skupin (t€zké otravy, sebevrazdy, vrazdy), dopravnich nehodich a na trestné
¢innosti. Zavislost na alkoholu, alkoholizmus, je nejastéjSi psychickou poruchou, ktera
pusobi velké spolecenské skody, vede ke zmén€ osobnosti, k rozbiti rodinnych vazeb, Casto s
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sebou pifindsi ztratu zaméstnani a pii dlouhodobém pribéhu i mnohd onemocnéni, ktera
mohou podle nekterych studii dotyénému zkratit zivot az o 18 let v porovnani s na alkoholu
nezavislou populaci. U nadmérné spotieby alkoholu ma vliv dédi¢nost, obezietni by tedy meli
byt ti, u nichz v rodin€ se zéavislost na alkoholu vyskytla. Pies velkou nebezpec¢nost alkoholu
jsou alkoholické napoje relativné snadno dostupné détem a mladistvym, oficialné jsou ovsem
osobam mlad$im 18 let neprodejné. Nepiiznivé pusobi nizkd cena alkoholickych napojt,
napiiklad pivo v restauracich potidite mnohde za méné penéz nez stejné mnozstvi mineralni
vody nebo dzusu.

Néco malo statistiky

= Asi 70 % Ceskych muzi preferuje piti piva pied jinymi alkoholickymi napoji.

= Roéni spotieba alkoholu u nas je asi 150 | piva/osobu, coz stavi CR na prvni misto
ve spottebé piva v Evropé. K tomu roéné vypijeme asi 15 1 vina a 10 I ¢istého lihu
na hlavu.

= Kolem 100 000 osob je u nas zavislych na alkoholu a pfiblizné milion dospélych
osob pije nadmiru.

= Alkohol zptsobuje asi 4 % umrti rocné, jedna se o t¢zké otravy, sebevrazdy,
vrazdy, nehody, Urazy a nemoci zpiisobené alkoholem.

Pouzita literatura:
Hlasensky, V., Vitézné taZzeni démona, Zdravotnické noviny, 48/2003, s. 14-17
Kotulan, J. a kol., Preventivni 1ékafstvi I., LF MU Brno, 1993, s. 139-140, 5.191-195

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=150:142&catid=7
8:pokozeni-zpsobena-alkoholem&Iltemid=128
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4. NAKAZY Z POTRAVY A JEJICH PREVENCE
4.1. UvoDp

Zjednodusené lze fici, e alimentdrni nékazy jsou nakazy z jidla. V Ceské republice se u
alimentarnich nakaz nejCastéji setkdvame s kampylobakteriozou (onemocnénim, které
vyvolava bakterie Campylobacter jejuni ) a salmonelézou (ptivodcem byvaji rGzné druhy
salmonel, nejCastéji S. enteritidis). Vyskyt kampylobakteriozy v roce 2009 cinil 20 371
pfipadi a salmonelézy 10 805 piipadd. Jedna se o diagnostikované a hlasené piipady,
skute¢ny vyskyt muize byt vysSi. V tabulce jsou uvedeny hlasené ptipady vybranych
onemocnéni. Patrné je, Ze vyskyt salmonelézy a shigelézy ma sestupny trend,
kampylobakteriozy ponékud kolisavy, zatimco virovych stfevnich infekci vzestupny. Vyskyt
hepatitidy A nebyl v prubéhu poslednich deseti let pfilis velky, rapidné vsak vzrostl v roce
2008 (na 1648 piipadl) a zvyseny vyskyt pietrval v nasledujicim roce.

Vyskyt vybranych alimentarnich nikaz v CR

Onemocnéni Rok

2000 2005 2009
salmonel6za 40 233 32 927 10 805
shigeloza 548 278 178
kampylobakterioza 16 916 30 268 20 371
bfisni tyfus 0 3 3
jiné bakteridlni stfevni infekce | 2196 2704 3178
listerioza 23 15 32
virové stfevni infekce 1197 3670 6066
virova hepatitida A 614 322 1104
Zdroj: Epidat, SZU, Praha

Pro naSe ucely nejsou dulezita piesna ¢isla, jde spise o to ziskat predstavu, v jakych fadech se
pocty ptipadli pohybuji, které ndkazy jsou hojné a které spise vzacné.

Zdrojem nékazy byva &lovék nebo zvife. Clovék je zdrojem nakazy napiiklad v piipadé
hepatitidy A nebo shigeldozy. Vylucuje piivodce ndkazy stolici, pfi hrubém zanedbéni
hygienickych zasad dojde k takzvanému fekaln€ oralnimu pienosu na jinou osobu — bud’
pfimym kontaktem nebo nepfimo (kontaminovanymi piedméty). MoZnd je rovnéz
kontaminace potravin nebo vody. Je vSak tfeba si uvédomit, Ze v nékterych ptipadech ¢lovek
vylu€uje piivodce nakazy jiz béhem inkubacni doby (napt. virus hepatitidy A je ve stolici uz
1-2 tydny pfed onemocnénim), v pribéhu onemocnéni i v rekonvalescenci. U hepatitidy A
také Casto byva pribéh onemocnéni inaparentni (bezpiiznakovy), ovSem k vyluovani viru
pochopitelné dochazi.

Zvite je zdrojem nakazy naptiklad v ptipadé salmonel6zy nebo kampylobakteriozy (obecné se
nemocem, prenosnym ze zvifat, fikd zoondzy). K pfenosu nakazy dochdzi nejCastéji
prostiednictvim kontaminovanych potravin. Potraviny mohou byt kontaminovany primarné —
tzn. jde o maso, mléko ¢i vejce infikovanych zvifat, anebo ke kontaminaci dochazi
sekundarné. V tom piipad¢ se potravina mize kontaminovat pfi kontaktu se syrovym masem
¢1 vejci (napf. pi1 nevhodném uskladnéni, v nakupni taSce), prostfednictvim kontaminované
pracovni plochy, nozl a jiného kuchyiiského nacini ¢i rukama kuchate.

Za vhodnych podminek se mikroorganismy v potravinach pomnozi na infekéni davku a po
poziti vyvolaji onemocnéni. V nékterych potravinach pfitom maji vyhodnéjsi podminky pro
pomnoZeni (maso, masné vyrobky, vejce, cukraiské vyrobky, lahtidky...), v jinych méné
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vyhodné. Zalezi na mnozstvi dostupnych Zivin, pH, vodni aktivité. Dilezitym faktorem, ktery
ovliviiuje rtist mikrobt, je teplota. Naptiklad salmonely jsou schopné mnozeni pfi teplotach
6,5 — 46°C, (s optimem kolem 40°C), pH od 4,2 do 9 a vodni aktivité 0,93 — 1,00.

Uvedené znalosti jsou nezbytné pro spravné pochopeni principli prevence alimentarnich
nakaz, které plati vSeobecné.

4.2. CiL

Zaci by po absolvovani vyuky méli znat:

vvvvvv

» nejdilezitéjsi bakterialni nakazy (salmoneldzu, kampylobakteriozu, listeriozu)

vvvvvv

= nejdilezitejsi parazitarni ndkazy (toxoplasmoézu, tenidzy)

= nejdulezitési virové ndkazy (hepatitidu A)

» zasady prevence alimentarnich nakaz v praxi (v domacnosti, ve $kole, na détskych
taborech, pfi cestovani)

4.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni pocet hodin:
Bakterialni nakazy 1
Parazitarni a virové nakazy 1
Zasady prevence alimentarnich nakaz 1

4.4, DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni $kole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.
4.5. TEXTY PRO DETI
45.1. NAKAZY Z POTRAVY

4.5.1.1.1. Nakazy z jidla

O tom, jak nam mikroorganismy mohou pékné zavaiit.

Nékazy zjidla (alimentarni nékazy) tvofi skupinu onemocnéni, ktera postihuji pfedevs§im
zazivaci trakt ¢lovéka, proto se také nejcastéji projevuji prijmem a zvracenim. Nékteré z nich
ale mohou mit i neptfijemné a dlouhodobé nasledky. Jejich pficinou jsou infekce vyvolané
riznymi mikroorganismy — viry, bakteriemi, parazity.
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Pribéh a zdvaznost onemocnéni ovlivituje druh a mnoZzstvi mikrobt a také individualni reakce
naSeho organismu na jejich vniknuti.

K ptfenosu mikroorganismt do jidla mize dojit dvéma zpiisoby, nazyvame je primarni nebo
sekundarni. K primarni ndkaze dochazi pozitim potraviny pochdzejici pfimo z nemocného
zvitete (jde zejména o maso a vejce).

Sekundarni nakaza vznika pozitim ptivodné nezavadné potraviny, ktera byla kontaminovana az
béhem jejiho zpracovani, skladovani a distribuce. Nejcastéji vznikd kiizenim cistého a
necist¢ho provozu. V domacich podminkach to naptiklad znamena, ze k ptipravé pokrmu
pouzijeme kontaminovanad kuchyniskd prkénka, ndstroje, nadobi, noze, nebo si neumyjeme
ruce apod. Proto je tieba zajistit, aby se potraviny, které jsou jiz urCeny ke konzumaci a
nebudou se dale tepelné upravovat, nesetkaly — nek#izily - se syrovymi.

Onemocnéni zjidla se vyskytuji bud’ ojedinéle, nebo v mensich ¢i vétSich epidemiich.
K jejich vzniku pfispiva taboteni, cestovani, hromadné akce jako jsou rizné domaéci hostiny,
zabijacky apod.

Mezi rizikové potraviny patii predevSim:

= Maso, dribez, vejce

» Nepasterované mléko a mlécné vyrobky

= Ryby a plody mote — piedevsim rybi salaty, Gstfice, sushi, krevety apod

= Zmrzliny

=  Cukrafské vyrobky

» Tzv. studena kuchyné — to jsou piedev§im oblozené chlebi¢ky, majonézy, dresingy apod.

Nektera onemocnéni se u nds vyskytuji pomeérné bézné, jind si mizeme dovézt jako nemily
suvenyr ze zahranici, pfedevSim z mist, kde je hygiena na velmi nizké Grovni.

Nejéastéjsimi nakazami z jidla jsou v Ceské republice kampylobakterioza a salmoneléza,
ro¢n¢ jimi onemocni az 30 000 osob. Mezi dalsi nadkazy patii napiiklad tplavice, Zloutenka,
listeridza a toxoplasmoza.

Kde se s témito nemocemi muzeme setkat a jak se pied nimi chranit se doétete ve ¢lancich
této sekce.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v Iékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=27:7&catid=80:p
otravni-nakazy&Iltemid=130

45.1.2. BAKTERIALNI

45.1.2.1. Salmoneloza

O celosvétové rozsirené nakaze zpiisobené jidlem.
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Salmoneldza je celosvétove velmi rozsitené akutni prijmové infekéni onemocnéni, které se u
nas vyskytuje predevsim v letnich mésicich. Nebezpecné je zejména pro malé déti, seniory a
osoby s oslabenym organismem, které mize velka ztrata tekutin pfi prijmu ohrozit i na
Zivote.

Puvodce nakazy jsou riizné typy bakterie rodu Salmonella.

Jak se miZeme nakazit?

Salmonela se vyskytuje u domécich a divokych zvitat. Rizikové je predev§im dribezi maso a
vejce. Vzacné je zdrojem nemocny clovék, nebot” salmonely mohou byt vylucovany stolici
jesté ne€kolik tydnti po nemoci.

Nakazit se mizeme pozitim kontaminovanych potravin. MiiZe jit o konzumaci nedostatecné
tepelné upravenych pokrmi pfipravenych ze surovin z nakazenych zvirat (dribezi maso,
vejce), nebo potravin sekundarn¢ kontaminovanych salmonelami (necistym kuchyiiskym
nacinim a rukama, moc¢i hlodavcet, pfi nespravném skladovani apod.).

Nejcastéji jsou to mekké salamy, tlatenky, jitrnice, sekand, jatrovky a predevsim vyrobky ze
syrovych ¢i polosyrovych vajec v podob¢ lahtidkatiskych ¢i cukratskych vyrobkll (majonéza,
vajecné salaty, pomazanky, krémy, bilkové polevy apod.).

Jak se miiZeme chranit?
Salmonelam se dobie dafi pii pokojové teplote, proto se jejich pocet v nakaZzené potraviné
rychle zvySuje. Relativné snadno lze salmonely zni¢it teplotou nad 70 °C nebo béznymi
desinfek¢énimi prostiedky.

Zopakujme si zakladni pravidla zachazeni s potravinami:

= Pokrmy je tieba dikladné provafit, propéci nebo jinak tepelné upravit. Pti pripraveé
pokrmt je nutno mit na zfeteli, Ze vSechny ¢asti musime zahiat na teplotu vyssi, nez
jsou salmonely schopné snaSet, nad 70 °C. Uvnitt ,,rizové*, polosyrové steaky jsou
znaéné rizikové. A stejné rizikové je jakékoliv nedostate¢né tepelné upravené maso
domacich 1 divoce zijicich zvitat, naptiklad grilované kufe nedostatecné propecené az
ke kosti.

= Nenechavat jidlo dlouho stat pii pokojové teplot¢ — pii ni se mikroby radi a rychle
mnozi. Zbytky jidla zchlad’te. Nejpozdé€ji dv€ hodiny po uvafeni by mély byt
V chladni¢ce nebo mrazaku. Zbytky jidla je nejlépe spotiebovat do dvou dnii .

A4

= Cim déle jsou uvaiené pokrmy skladovany, tim vyssi je pravdépodobnost, Ze se pokrm
zkazi a zptsobi onemocnéni. Pti ohfivéani je nutné pokrmy dikladné prohtat i v jadru

= Pozor si musime dat také na tzv. kiizovou kontaminaci. To znamend zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi znecisténych povrchi, nacini a rukou s uvafenymi nebo
jinak tepelné upravenymi. DriibeZz a vejce je nutno zpracovavat a uchovavat oddélené
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od ostatnich potravin, naptiklad nepokladdme jiz upecené kute na prkénko, na kterém
jsme je porcovali syrové. V kontaminovaném mase se salmonely teplem zni¢i, ale na
prkénku zlstanou. Kdyz na takové prkénko polozime upecené kufe, znovu ho
zkontaminujeme a nasledné nakazime sebe a vSechny, kteti si daji kufe s nami.

= Vejce je tfeba pouzivat neposkozena, fadné oznaCend a ne starSi nez 2 tydny,
uchovavat je v chladni¢ce a nepouzivat syrova vejce pii pripravé krémii, moucnikl a
majonéz.

= Vzdy se ujistéte, ze pouzivate pitnou vodu z bezpecnych zdroji.

= A samoziejmosti je dodrzovani zdkladnich hygienickych pravidel — myti rukou, Cistota
V kuchyni, ochrana potravin pfed hmyzem, hlodavci a domacimi mazlicky.

Pokud se nakazite, onemocnéni se projevi za 6 hodin az 3 dny.

Jak se onemocnéni projevuje?

Onemocnéni se projevuje prijmy, horeckou nad 39 °C, bolestmi bficha, zvracenim a kfecemi.
Prijem muze trvat aZ nckolik dni, zpocatku je kaSovity, zahy se ale méni na vodnaty,
zelenavy.

Nemocny ¢lovek, pokud nedodrzuje zdsady hygieny, je chodicim zdrojem salmonel, které
vylucuje stolici.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v 1ékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=39:8&catid=81:p
n-bakterialni&ltemid=131

4.5.1.2.2. Kampylobakteriéza

O nejcastéjsim onemocnéni z jidla u nds.

Kampylobakteriéza je co do poctu onemocnéni z jidla u nas na prvnim misté. Stejné jako
salmoneloza se vyskytuje nejcastéji v letnich mésicich.

Pivodcem této nakazy je bakterie Campylobacter jejuni.

Jak se muZeme nakazit?
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ey

Campylobacter se vyskytuje u domacich i divoce zijicich zvifat. Nejvyznamnéj$im zdrojem
nakazy pro Clovéka je dritbez — kurata, kriity, nebot’ vice nez polovina porazené drtibeze je
nakazena touto bakterii. Nakazené mize byt ale i maso a mléko jinych uzitkovych zvitat.
Zdrojem muze byt i ¢lovek, ktery vylucuje bakterii ve stolici.

Onemocnét miizeme po poziti infikovanych vyrobkl z masa, které nebyly dostatecné tepelné
osetfené. Nejcastéji to byva kufeci maso. Pozor! Mikrob pieziva i ve zmrazené dribezi,
mrazené masné vyrobky nejsou proto zarukou ,,Cistoty*.

Jsou znamy také piipady onemocnéni po kontaktu se zivymi ptaky, ovcemi nebo se Sténaty a
kot’aty — a to zejména u déti.

K pienosu muze dojit i nepasterovanym mlékem, vodou nebo ledem.

Jak se miZeme chranit?

Kampylobakterioza je spojovana predevS§im s konzumaci dribeze, proto bychom se méli
snazit spravné s ni zachazet v kuchyni (plati to ale i u jiného masa, a nejen masa). Zde je
n¢kolik hlavnich zésad, jak bezpecné zachdzet s potravinami:

= Pokrmy je tfeba ditkkladné provafit, propéci nebo jinak tepelné upravit.

= Nenechavat jidlo dlouho stat pii pokojové teploté — pfi ni se mikroby radi a rychle
mnozi. Zbytky jidla zchladte. Nejpozdéji dvé hodiny po uvafeni by mély byt
Vv chladniéce nebo mrazaku. Zbytky jidla je nejlépe spotiebovat do dvou dnti .

= Cim déle jsou uvatené pokrmy skladovany, tim vyssi je pravdépodobnost, Ze se pokrm
zkazi a zpisobi onemocnéni. Pti ohfivani je nutné pokrmy dikladné prohrat i v jadru

= Pozor si musime dat také na tzv. kiizovou kontaminaci. To znamen4 zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi znecisténych povrchi, nacini a rukou s uvafenymi nebo
jinak tepelné upravenymi. Dribez je nutno zpracovévat a uchovavat oddélené od
ostatnich potravin, naptfiklad nepokladame jiz upecené kuie na prkénko, na kterém
jsme je porcovali syrové. V nakazeném mase jsme sice salmonely teplem znicili, ale
na prkénku ztstaly. Kdyz polozime upecené kufe na ,,nakazené“ prkénko, nakazime
jidlo, sebe a vSechny, ktefi si daji kufe s nami.

=  MiIéko, které neproslo tepelnou Upravou je rizikové — fe¢ je predevSim o syrovém,
nepasterovaném mléku z farmy. V obchodech se bézné prodava mléko, které jiz bylo
tepelné zpracované (pasterované, sterilované)

= Vzdy se ujistéte, ze pouzivate pitnou vodu z bezpecnych zdrojt.
= A samoziejmosti je dodrzovani zédkladnich hygienickych pravidel — myti rukou, ¢istota

Vv kuchyni, ochrana potravin pfed hmyzem, hlodavci a domécimi mazlicky
Pokud se nakazime, kampylobakteri6za propukne obvykle za 3-5 dni.

Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni se podoba salmoneldze, projevuje se horeckou, nevolnosti, zvracenim, bolestmi
bficha a prijmy. Prijem trva nékolik dni, Stolice jsou vodnaté, odporn¢ pachnouci, mohou
byt hlenovité, nékdy i s pfimesi krve. Nemoc trva 4-7 dni.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékatské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=57:9&catid=81:p
n-bakterialni&ltemid=131
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4.5,1.2.3. Listerioza

O listerioze a jejich dusledcich na lidské zdravi.

Onemocnéni nazyvané listerioza je zpuisobeno bakterii Listeria monocytogenes, ktera se bézné
vyskytuje v nasem zivotnim prostiedi. Listeridzy patii stejné jako salmonelézy mezi
onemocnéni prenosna ze zvirat na ¢lovéka. Na rozdil od salmoneldz vsak listerie pomérné
dobie odolavaji chladu, mnozi se v rozmezi 0 - 44 °C. Pii teplotich nad 75 °C se bakterie
nici.

Jak se miiZeme nakazit?

Nakazit se mizeme kontaminovanymi potravinami (viz nize), dobfe zndmy je také pienos
Z nemocné té¢hotné Zeny na plod.

Mezi nejohrozenéjsi skupiny obyvatel patii novorozenci, t€hotné Zeny, osoby vyssiho veéku a
osoby s oslabenou imunitou (napiiklad lidé s onemocnénim jater, ledvin, snadorovym
onemocnénim a diabetici).

Které potraviny mohou byt zdrojem rizika?
Pii nedodrzeni hygienickych pravidel a nevhodném zachazeni to mohou byt predevsim tyto
potraviny:

= syrové, tepelné neoSetfené mléko

= mlécné vyrobky, pfedev§im z nepasterovaného mléka a zrajici syry

= nedostateCné tepelné opracované masné vyrobky urcené k piimé spotiebé (pastiky,

masové pomazanky, prejty, vyrobky v aspiku)

= syrové maso a tepelné neopracované vyrobky z n¢j

= vyrobky studen¢ kuchyné, lahtidkarské vyrobky (napft. salaty)

= neomytd nebo Spatn¢ omyta zelenina

V roce 2006 byl u nas vyskyt listeridozy velmi vysoky a pokracoval i v roce 2007. Zpiisobila to
jednak epidemie po konzumaci kontaminovaného zrajiciho syru a salatovych vyrobku z ngj,
ktery byl bézné k dostani v obchodech, jednak nahromadéni ojedin€lych ptipadu listeridzy u
pacientil se sniZenou imunitou, spojenou s chemoterapii nddorovych onemocnéni.

Pokud se nakazime, zavisi na naSem zdravotnim stavu, mnozstvi a virulenci listerii, za
jak dlouho se nemoc projevi. Obdobi mezi vstupem listerii do naseho organizmu a
vypuknutim nemoci je dlouhé, od 3 do 70 dnd.

Jak se muZeme chranit?

113



Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

Listerie jsou sice odolné nizkym teplotam, teplo jim ale ned¢la dobie. Nepiezije bézné
pasteracni a sterilacni teploty. Bezpecné je zlikviduje teplota 72 °C po dobu 10 minut uvnitf
potraviny. Jsou také dost citlivé k béznym dezinfekénim prostfedkiim.

Zadna specialni opatfeni proti listeriozdm neexistuji, pfedev§im je nutno dbat na dodrzovani
zékladnich hygienickych pravidel, na bezpecnou manipulaci s potravinami a na jejich vybér.
V praxi se nejlépe osvédCila preventivni opatieni, ktera se pouzivaji v boji proti
salmonel6zam:

= udrzujte maximalni Cistotu

= zabrante kiizové kontaminaci

= potraviny vzdy dikladné¢ tepeln¢ zpracujte

= nenechavejte jidlo dlouho stat pii pokojové teplot¢ — potraviny co nejdiive zchlad'te
nebo zmrazte

= pouzivejte pitnou vodu z bezpecnych zdroji

Jak se nemoc projevuje?

U jinak zdravych osob méa nemoc zpravidla jen mirny priibéh, mezi bézné projevy nemoci
patii horecka, bolesti svalii a gastrointerstindlni pifiznaky (prijmy, nechutenstvi). Tézky
prubéh byva u starych lidi a nemocnych s oslabenou imunitou. Infekce pak napada nervovy
systém, dojde k zanétu mozkovych blan a mozku, celkové otravé organismu, selhani obéhu a
neziidka kon¢i amrtim.

Nebezpeéné je toto onemocnéni u téhotnych zen, mtize vést k potratu nebo infekci plodu, u
narozeného ditéte se projevi otrava krve nebo zanét mozkovych blan a miize koncit umrtim
béhem n¢kolika dnii po porodu.

Jak se nemoc 1é¢i?

Nejdiive je zapotiebi potvrdit, zda se jedna o listeriozu. Diagnoza se stanovuje predevSim na
zakladé laboratorniho vySeteni krve a mozkomiSniho moku. Potom je dilezité v€asné podani
pfisluSnych antibiotik.

Slovo na zavér

Listeridza je pomérné vzacné onemocnéni, je ji vSak tieba vénovat patficnou pozornost, nebot’
muiZe mit velmi zdvazny pribéh a nakazeného ¢loveka, hlavné z vySe uvedenych rizikovych
skupin populace, mtize ohrozovat na Zivot¢.

PouZita literatura:

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Listerioza. Ministerstvo Zeméd¢lstvi, Informacéni centrum bezpec€nosti potravin.

Manual prevence v Iékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Beranova E. Listeri6za — Co vSechno bychom o ni méli védét (KHS v Hradci Kralové)

Listerioza. Jilich D, Machala L. Med. Pro Praxi 2008; 5(9): 299-300.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=110:120&catid=8
1:pn-bakterialni&ltemid=131

114


http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com_content&view=article&id=110:120&catid=81:pn-bakterialni&Itemid=131
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com_content&view=article&id=110:120&catid=81:pn-bakterialni&Itemid=131

Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

4.5.1.2.4. Bacilarni Gplavice

O jednom z nejnakazlivéjsich stievnich onemocnéni a o Spinavych rukdch.

Bacilarni uplavice, mezi odborniky nazyvand shigeloza, je pfimo ukazkovym ptikladem
nemoci ,,Spinavych rukou®. Patfi mezi nejnakazlivejsi stievni infekce.

Nemoc je zpisobena skupinou bakterii Shigella, pojmenované podle japonského védce
(Shiga), ktery je pied vice nez 100 lety objevil.

Jak se miZeme nakazit?

Bacilarni Uplavici pfenasi nemocny ¢lovék. Stava se to tehdy, kdyz se nedodrzuji zakladni
hygienické zasady, jako je napiiklad myti rukou po pouziti toalet. Shigely se vyskytuji v
prijmové stolici nemocnych osob, odtud oznaceni nemoc ,,Spinavych rukou®.

Onemocnét miizeme také po poziti kontaminované potravy a ¢asto také zavadné vody.
Toto onemocnéni mohou prendset rovnéz mouchy!

Onemocnéni se vyskytuje zejména v uzavienych kolektivech, ve kterych se moc nedba o
hygienu. Nékdy sta¢i hromadné vodacké tabotisté nebo détsky tabor.

Jak se muZeme chranit?

= Nez si ,,zadé€lat na malér®, vyplati se prevence, tedy dislednd osobni hygiena, myti rukou,
spravné zachazeni s potravinami, zvIasté s témi, které jime v syrovém stavu (zelenina,
ovoce) a jejich ochrana pfed mouchami (sité do oken, poklopy na naddoby a pod.).

* Pfi cestaich do piirody nebo zemi sniz8§i urovni hygieny si zajistéte kvalitni, tedy
zdravotn¢ nezavadnou vodu, nejlépe balenou. Lze pouZit i desinfek¢ni tablety nebo vodu
15-20 minut vafit. Pozornost je tieba veénovat i jidlu. Ujistéte se, Ze bylo dikladné
provaiené i propecené. Syrové ovoce a zeleninu omyjte nezdvadnou vodou nebo je
oloupejte. Do napoju nepiidavejte led vyrobeny z neznamého zdroje.

Pokud se nakazime, uplavice propukne obvykle za 1-3 dny.

Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni ma typicky priibéh — dochazi k vylucovani fidké az vodnaté stolice s pfimési
krve a hlenu. Velmi casté jsou i vysoké teploty kolem 40 °C a sviravé bolesti bficha.

Onemocnéni trva vétSinou 5—7 dni.

Pouzita literatura:
Manual prevence v 1ékaiské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
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Shigellosis, Center for diseases Control and Prevention, Dept. of Health and Human Services, Division of
Bacterial and Mycotic Diseases.

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=41:10&catid=81:

pn-bakterialni&ltemid=131

45.1.3. PARAZITARNI

45.1.3.1. Toxoplasmoé6za

O kockdch, syrovém mase a toxoplasmoze.

Toxoplasmoza je onemocnéni, které zpisobuje jednobunéény parazit Toxoplasma gondii.
Tento parazit potifebuje ke svému zivotu jiné organismy, které vyuziva a béhem svého zivota
jich vystfida vice — jedna se o teplokrevné zivocichy véetné ¢loveéka. Mnozit se vSak dokaze
pouze ve stievech kockovitych Selem.

Jak se muZeme nakazit?

Toxoplasmo6zou se mizeme nakazit z trusu nakazené kocky, ale mnohem castéji, pokud
jime syrové nebo nedostate¢né tepelné zpracované maso (mleté maso pifi priprave
sekané, tatarsky biftek, syrova jatra...). Lidé, ktefi onemocni toxoplasmdzou, maji ¢asto
ve zvyku ochutnavat syrové maso pii kuchyiiském zpracovani. U nés se Casto jedna o
nakazu z kraliciho nebo skopového masa. Maso dobie tepelné zpracované je naprosto
nezavadné, nebot’ jiz prohtati na teplotu 70 °C spolehlivé parazita v mase ni¢i. Podobné se
ni¢i zmrazenim (pii -20 °C po dobu nejméné 24 hodin). K infekci méné ¢asto mize dojit
také vypitim kontaminované vody nebo pozitim nepasterovaného, nepievareného mléka.

Jak se muZeme chranit?

Maso a vnitinosti diikladné vaiime, peCeme nebo prohiivame. Béhem tepelné upravy je
neochutnavame. Stejné tak je neochutnavame syrove.

Umyvame kuchyiiské povrchy, které piisSly do styku se syrovym masem (kuchynska linka,
prkénko apod.).

Po préci se syrovym masem si dikladn€ umyjeme ruce.

Chranime jidlo a potraviny pfed hmyzem, zeleninu pied jidlem omyvame.

Nepijeme nepasterované nebo nesvarené mléko.

Riziko se da také snizit vhodnym zamraZenim masa.
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*» Doma chované koc¢ky nekrmime syrovym masem nebo vnitinostmi a pfi ¢isténi kociciho
»Zachodu* pouzivame rukavice. To plati 1 pii praci na zahradce (mizeme se nakazit 1
z pudy, kam kocky kaleji).

Pokud se nakazime, nemoc propukne vétSinou do 10 dni.

Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni se nejCastéji projevuje chiipkovymi ptiznaky, jako je zvySena teplota, bolesti
hlavy a svali, tnava. Sou€asné byvaji zdutelé mizni uzliny. Toxoplasma muize napadnout i
samostatné organy — oko, mozek a jiné — a piiznaky jsou pak lokalizovany do pfislusné
oblasti. Casto ale infekce probéhne uplné nepozorovang, pak se jedna o tzv. latentni formu
nakazy.

Pokud onemocni toxoplasmoézou téhotna Zena, je zde riziko pfenosu nakazy na plod, coz
muze koncit 1 potratem nebo té¢zkym poSkozenim plodu.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Toxoplasmosis, Fact sheet. Center for diseases Control and Prevention, Dept. of Health and Human Services,
Division of Parasitic Diseases.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=64:65&catid=82:
pn-parazitarni&ltemid=132

4.5.1.3.2. Teniazy

O nemocech zpiisobenych tasemnicemi a jim podobnymi plochymi Cervy.

Co jsou teniazy?

Jedna se o onemocnéni zplsobené helminty, coz jsou Cervi s plochym prifezem bficha.
Nejznaméjsimi helminty jsou bezesporu tasemnice. DalSimi plvodci tenidz vedle tasemnic
jsou naptiklad Skulovec Siroky (mezihostitelem jsou ryby) ¢i méchoZil zhoubny
(mezihostitelem je pes).

Jak se muzZeme nakazit?

Tasemnice béhem svého Zivotniho cyklu vyuzivaji tzv. mezihostitele, to znamena, Ze pied
napadenim c¢lovéka potiebuji ¢ast vyvoje prodélat v téle jiného zivocCicha, naptiklad v krave
nebo praseti. Do organizmu mezihostitele se vajicka tasemnic dostanou z kontaminované
pudy, vody ¢i potravy. Poté se v téle mezihostitele z vajicek vyvinou larvy, které se usadi ve
svalech, opouzdii se, ¢imZ vzniknou tzv. boubele (cysty). Boubele nesnéseji vysoké teploty.

Clovék se vétinou nakazi konzumaci syrového nebo $patné tepelné upraveného hovéziho ¢&i
veptfového masa obsahujiciho boubele tasemnic. Po konzumaci nakazeného masa se boubel
zbavi obalu a mlada tasemnice se diky pfisavkam ¢i hackiim na hlavi¢ce zachyti ve sténé
tenkého stieva, kde se zivi sttevnim obsahem a roste do délky. Diky ochrannému obalu jsou
tasemnice velmi odolné k plisobeni stfevnich §tav a tudiz vyborné uzpiisobené pro zivot ve
stieve.
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Mimo hlavicky se télo tasemnice sklada z velkého poctu oddélitelnych ¢lankd, z nichz kazdy
obsahuje vajicka a kompletni rozmnozovaci ustroji. Zral¢ clanky postupné odchazeji se
stolici, kontaminuji odpadni vody a pii hnojeni odpadnimi vodami nésledn¢ kontaminuji i
pudu, ¢imz dochazi ke kolob&hu tasemnic v piirodé.

Inkubacni doba (obdobi mezi vstupem nakazy do organizmu a vypuknutim nemoci) se
pohybuje v tydnech, u tasemnice bezbranné a dlouhoc¢lenné 8 — 14 tydnu.

Jak se onemocnéni projevuje?

Projevy napadeni tasemnici nemusi byt viditelné ihned. Pfitomnost tasemnice I1ze poznat dle
vyskytu ¢lankt ve stolici a v okoli fitniho otvoru.

Tasemnice bezbranna

dorGsta délky 4 az 9 metrl, télo se skladd z hlavicky velké asi 2 mm, opatfené
prisavkami, na hlavicku navazuje az tisic jednotlivych oddélitelnych clanku, které jsou
pohyblivé, a proto mohou zpiisobit i ucpani stieva ¢i zZlu€ovych cest

mezihostitelem a zaroven zdrojem nakazy ¢lovéka je hovézi dobytek

neni piimo pienosna z cloveéka na ¢loveka

napadeni organizmu ¢lovéka se projevuje bfiSnimi obtizemi

nachazi se na celém svété, zejména ve vychodni Africe, na Stfednim vychodé, ve
vychodni Evropé a stifedni Americe

Tasemnice dlouhoélenna

dortsta délky asi 2 az 3 metry, hlavicka je vybavena hacky, ¢lanky na rozdil od
tasemnice bezbranné nejsou pohyblivé

mezihostitelem a zaroven zdrojem nakazy clovéka je vepf, je mozny i1 pienos z
¢lovéka na ¢lovéka

napadeni organizmu se projevuje dvéma zpusoby: stievni forma vznikd po poziti
boubeli a nebyva nijak zdvazna, naproti tomu pozienim vajicek dochdzi k tvorbé
boubeli v riiznych tkéanich, proto se druhy typ projevii nazyva tkamnova forma, a
zavaznost projevi zavisi na lokalizaci boubele (boubel umisténa napiiklad v mozku
mize zpusobit i imrti)

vyskytuje se v Indii, jizni Africe, Asii, Rusku, vychodni a sttedni Evropé a Latinské
Americe

Jak se muZeme pred teniazami chranit?

Nejveétsi vyznam maji preventivni hygienicka opatteni:

vepifové a hovézi maso konzumovat pouze dobie tepelné¢ upravené, k rizikovym
potravindm patii naptiklad syrové hovézi maso (tatarsky biftek)

pokud si jiz nemuzeme tatarsky biftek odpustit, doporucuje se naSkrabané maso pro
jeho piipravu zmrazit (alespoil na 24 hodin pii -20 °C)

dodrZovat obecné zasady osobni hygieny

konzumovat pouze maso z veterinarné kontrolovanych zdrojii, pozor na neprovétené
maso

nepouzivat odpadni vody a fekalie ke hnojeni
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Jak se teniazy 1€¢i?
Teniazy se 1¢é¢i specialnimi l€ky nazyvanymi antihelmintika.

Pouzita literatura:
Provaznik, K., Manual prevence v lékai'ské praxi, souborné vydani, SZU Praha, 1998, s. 468-469.
Teniaza, Informaéni centrum bezpe&nosti potravin,UZPI Praha.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=152:144&catid=8
2:pn-parazitarni&Iltemid=132

451.4. VIROVE

4.5.1.4.1. Zloutenka (virova hepatitida typu A)

Zloutenka je zdvainé infekéni onemocnéni, kterému vSak miiZeme predejit dodriovinim
hygienickych zdsad a také ockovanim.

Zloutenka typu A je dal§im typickym onemocnénim ,$pinavych rukou®. Vyskytuje se po
celém svéte, vice v rozvojovych zemich. U nas se nakazi zloutenkou zejména komunity Zijici
v nevyhovujicich hygienickych podminkadch a osoby s rizikovym chovanim, jako jsou

narkomani, bezdomovci apod. !!!

Pivodcem onemocnéni je virus hepatitidy A, ktery je dosti odolny vii€i nizkym teplotdim a
dokonce i v mrazech mtize dlouho pfezivat. Varem ho vSak po péti minutach bezpetné
zni¢ime.

Jak se miZeme nakazit?

Nejcasteji se miizeme nakazit Spinavyma rukama, nakazenym jidlem ¢i vodou. NakaZeny
Clovék - 1 kdyz sam mize byt bez ptfiznakli onemocnéni - vylucuje virus stolici. Pfi
nedostatetné hygiené miZze kontaminovat rtizné predméty a virus se pak miZe dostat do
zazivaciho traktu jiné osoby.

Jak se miZeme chranit?
* Onemocnéni miZeme piedejit véasnym ockovanim. Plati to zejména pro osoby, které
cestuji do rizikovych zemi, ale nejen pro né.
= Pfi cestach do rizikovych zemi se vyhnéte vodé¢ a jidlu, které by mohly byt nakazeny —
napfiklad nevafenym moiskym plodidm (muslim apod.), nevafenému nebo
neoloupanému ovoci a zelenin€é. Doporucujeme pit pouze balenou vodu a neptidavat
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do napoju led z neznamého zdroje.

Zloutenka mé dlouhou inkubaé¢ni dobu (v rozmezi 15-50 dni), pokud se nakazime, propukne
nejcastéji za 30 dni.

Pozor! Zhruba dva tydny od toho, co se nakazime, a asi 3 tydny po vypuknuti nemoci,
muzeme sami nemoc pienaset dal. Proto je dalezité disledné dodrzovat zasady hygieny.

Jak se nemoc projevuje?

Zloutenka typu A piichazi nahle a projevuje se hore¢kou, nechutenstvim, unavou, nevolnosti,
zvracenim, bolestmi svala a kloubii, tmavou moc¢i a mize dojit i na zezloutnuti ktize a bélma.
Zloutenka je velmi nepifjemné onemocnéni, které trva vétsinou 2 az 4 tydny. Pak nasleduje
dieta v¢etné zadkazu pozivani alkoholickych napojt.

Zvlasté u déti vsak Casto probehne zcela bez ptiznaka (nakazeny vsak viry vylucuje stolici!).

Pouzita literatura:
Manual prevence v Iékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.Vviscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=42:11&catid=83:
pn-virove&ltemid=133

4.5.1.4.2. Nemoc Silenych krav — BSE

O tom, jak zacalo , kravi Silenstvi“, jak se projevuje a prendsi, a zda nds stidle jesté ohroZuje.

Zila byla v daleké Anglii ovecka, kterda onemocnéla klusavkou — scrapii, jak na onéch
ostrovech rikaji. A jelikoz poté, co posla, se vSem zzZelelo jejiho ubohého téla, a aby neprisio
nazmar, tak je rozvarili, ¢i spise je ucmoudili, ani ne pri sto stupnich, v kafilérii na kasi. Tu
ususili a dali sezrat krave. A jelikoz ji takhle prikrmovali dlouho, klusavka — scrapie —
nakonec zmutovala v novou nemoc, nemoc Silenych krav. S jistou nadsdazkou Ize takto
,,pohadkové* popsat vznik bovinni spongiformni encefalopatie, neboli BSE. “

(Josef Duben: Jak ndas straSila BSE)

Nemoc Silenych krav, zndma pod zkratkou BSE (bovinni spongiformni encefalopatie), je
smrtelné onemocnéni zpusobujici pomaly rozklad centralni nervové soustavy. Patii do Sirsi
skupiny onemocnéni nazyvanych zkratkou TSE, ktera postihuji vice zvifecich druhd, nejen
hovézi dobytek, ale také ovce, kozy, doméci kocky, jeleny - a bohuzel také ¢loveka. U
¢lovéka se toto onemocnéni nazyva Creutzfeldt-Jakobova nemoc.
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Kdy a kde ,,Silenstvi* zacalo

Vse zacalo v listopadu 1986, kdy se ve Velké Britanii u hovéziho dobytka objevilo nové
neurologické onemocnéni. O dva roky pozd¢ji zde bylo zaznamenano ptes dva tisice pripadi
a v roce 1990 se nékaza roznesla z britskych ostrovli dale do Evropy. Po¢ty nemocnych krav
vzrastaly az do roku 1992, kdy bylo v Britanii zjisténo 37 280 ptipadh. V nésledujicich letech
se situace zacala lepSit a v roce 2005 klesl pocet ptipadii na ¢islo 225.

Na evropském kontinentu byly nemoci postizeny napiiklad Francie, Portugalsko, Spanélsko a
Svycarsko. Ani Ceské republice se nakaza nevyhnula a prvni &eskd $ilena krava byla
zaznamenana v ¢ervnu roku 2001.

Jak dlouho trva, nez se u zvirat nemoc projevi?

Nemoc mé pomérné dlouhou inkubac¢ni dobu, u nakazeného dobytka trva 4-5 let, nez se
objevi prvni piiznaky. Po objeveni se prvnich ptiznakli dochézi velmi brzy k imrti zvifat,
b&hem nékolika tydni az mésica.

Jak pozname, Ze je krava ,,Silena*?
Svymi ptiznaky nemoc skute¢né pfipomina Silenstvi. Krdvy maji kiece v koncetinach, potaci
se, motaji, jejich celkovy zdravotni stav je velmi Spatny, jsou vychrtlé a stradaji.

Pivodce onemocnéni — prion?

Ptivodce tohoto onemocnéni je stale predmétem diskuse a neni dosud jasné, zda se jedna o
priony, ¢i o viry. V soucasné dob¢ svédc¢i vSechny ditkazy spise pro to, ze jde o priony.

Priony se vyznamné 1is$i od dosud b&€zné zndmych pivodcl onemocnéni, jako jsou bakterie a
viry. Sestavaji z bilkoviny a neobsahuji Zddnou DNA. Jsou neobycejné stabilni, odolavaji
zmrazeni, vysousSeni a teplotam bézn¢ pouzivanym pii vafeni, dokonce i pasteraci a sterilizaci.
Postihuji mozek a spindlni michu zvitat.

Jak se BSE preneslo ze zvirat na lidi?

Nékaza se pravdépodobné rozsifila prostfednictvim masokostni moucky z nakazenych kust
dobytka. Zavadnd masokostni moucka pfidavand kravam do krmiva zpusobila ndkazu u
dalsich kusii zvifat. Nakaza se potom mohla pfenést na lidi, ktefi pozili nervovou tkan
(mozecek) nakazeného zvitete. Pfiznaky onemocnéni se projevuji az za 10 let 1 pozdéji.

Nemoc Silenych krav u lidi

U lidi se BSE nazyva nova varianta Creutzfeldt-Jakobovy nemoci.

Prvni ptipady nemoci se objevily v devadesatych letech ve velké Britanii, kde na tuto nemoc
zemielo kolem stovky lidi. Po podrobném vySetfovani se dospélo k zavéru, Ze tito lidé ziejme
v mladi konzumovali jidlo, které obsahovalo nervovou tkan nakazenych krav, nebot’ ve Velké
Britanii je mozedek tradi¢ni lahtidka Zadna G¢inna 1écba neexistuje a vyhlidky na vylé¢eni
jsou nulové. Zpocatku se nemoc projevuje depresemi nebo, a to mén¢ Casto, schizofrenni
psychézou. Pozdéji se dostavuji poruchy rovnovahy, problémy s chiizi a mimovolné pohyby.
Pfed smrti nemocny onémi a stavd se celkové nepohyblivym. Smrt nastdva po uplném
vycerpani organizmu.

Hrozi nam stale jeSté riziko?
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Jiz v roce 1962, tedy davno prfedtim, nez se objevila hrozba nemoci §ilenych krav a jejiho
preneseni na ¢lovéka, byly v Ceské republice zavedeny velmi piisné podminky pro
zpracovani kafilerni suroviny (zbytky z jatek, mrtva téla zvifat) na masokostni moucku.
V roce 1991 byl v Ceské republice vydan zakaz piidavat masokostni moucku z prezvykavet
prezvykavcim (skotu, oveim a kozdm) a o rok pozdéji bylo zakdzédno pouzivat ke krmeni
skotu vSechny masokostni moucky. Na jatkach je veskery skot starsi 30 mésicti vySetfen na
BSE (riziko Silenstvi hrozi star§Sim zvifatiim), a pokud je u néj BSE zjisténa, vySetiuji se také
vrstevnice nemocného kusu a utraceji se.

Zatim se zda, ze vSechna dosud pouzita opatieni se v boji s BSE osvéd¢ila, nebot” od roku
2001, kdy se u nas na BSE zacalo vySetfovat, bylo zjisténo jen néco pies dvacet pozitivnich
piipadu.

PouZzita literatura

Bovine spongiform encephalopathy (BSE), Svétova zdravotnicka organizace
http://www.who.int/zoonoses/diseases/bse/en/

WHO fact sheet on BSE No 113, listopad 2002

WHO fact sheet on Variant Creutzfeldt-Jakob disease, No 180, listopad 2002

Ochranna opatieni piijata v Ceské republice vzhledem k bovinni spongiformni encefalopatii (BSE), 12.2.2008,
Statni veterinarni sprava CR, http://www.svscr.cz/index.php?art=929

Duben J., Jak nas stragila BSE. 2006, MZe CR, vydalo Informaéni centrum bezpeénosti potravin pii UZPI

BSE v CR, Ochranna opatieni piijata v Ceské republice vzhledem k bovinni spongiformni encefalopatii (BSE).
Statni veterinarni sprava. 2008.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.Vviscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=82:76&catid=83:
pn-virove&ltemid=133

45.2. PREVENCE NAKAZ

452.1. VDOMACNOSTI

45.2.1.1. Jime doma

Na co je tifeba pamatovat, kdy?, si jidlo pripravujeme doma.

Hlavni zasada, kterou vSichni zname, ale mnohdy se ji nefidime: vZdy je tfeba udrzovat
Cistotu.

Mozna se muze zdat naivni a zbytetna rada myt si ruce, nez zacnete pracovat s potravinami,
a to zejména pred pfipravou pokrmi, mezi jednotlivymi C€innostmi a samoziejmé 1 po
ukonceni prace. Zvlast€ pracujete-li se syrovymi potravinami! Ale véfte, Ze je to nutnost.
Bakterie, plisné a viry na vas ¢ihaji na kazdém kroku.
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Udrzujte v Cistot¢ také pracovni plochy a povrchy v kuchyni, krajeci prkénka, nadobi a
pouzité nafini umyvejte mycim prostiedkem a oplachujte vodou.

A ted’ néco, co béZné nezname: Zabrante kiiZové kontaminaci.
b

Co je kriZova kontaminace?
= Jako kiizovou (nebo také druhotnou) kontaminaci, oznacujeme jakoukoliv €innost, pfi
které dochazi k pienosu Skodlivych mikroorganismt (napf. Salmonela) z ,,neéistych*
potravin, povrchl pracovnich ploch (prkénka, kuchynské linky), z rukou nebo nacini na
,,C1sté potraviny (piip. pokrmy).
= Jako typicky ptiklad mize poslouzit nasledujici situace:
Na prkénku jste porcovali syrové kuie. Mikroorganizmy se mohou nachdzet nejen na
prkénku, ale i vjeho blizkém okoli, a také na kuchynském nécini, které bylo pfi
porcovani pouzito (ntiz, porcovaci kleste, vidlicka atd). A také na rukou toho, kdo jidlo
pfipravuje!
Jestlize jste prkénko a nacini pfed jeho dalSim pouZitim dikladné neomyli mycim
prostitedkem a neoplachli vodou, mize dojit k pfenosu mikroorganismi na dalsi
potraviny. Tieba tak, zZe pouzijete toto neomyté prkénko k nakréjeni zeleniny do salétu.

A4

Riziko vzniku onemocnéni po konzumaci salatu je navic jesté vyssi diky tomu, Ze se jiz
dale tepeln€ neupravuje a tak nedojde ke zni¢eni mikroorganismil teplem.
= Ke kiizové kontaminaci muze dojit i v ptipadé¢ nedostate¢ného oddéleni nakoupenych
surovin béhem jejich pfrepravy a nasledném uskladnéni spole¢né s hotovymi vyrobky
(napt. prosakujici §tdva z balicku masa kontaminuje jiné potraviny ulozené spolecné
Vv chladnicce).

Nechcete-li si zpasobit problémy, zapamatujte si:

* Pfi ndkupu, béhem ptepravy a ukléddani potravin do chladnicky je tfeba udrzovat zejména
syrové maso a dribeZz oddélené¢ od ostatnich potravin, nebo je ukladat tak, aby byly
V chladni¢ce umisténé pod potravinami uréenymi k pitimé spotiebé, tj. bez dalsi tepelné
upravy.

* Vzdy pouZivejte jiné krajeci prkénko a nacini pro syrové maso a driibez a jiné pro ostatni
potraviny, nebo je dikladné mezi ¢innostmi umyjte mycim prostfedkem a oplachnéte vodou.

* RovnéZ omyvejte pracovni plochy a nezapomeiite na myti rukou po kazdé manipulaci se
syrovym masem.

* Nikdy nedéavejte hotové pokrmy do nadob, ve kterych pfedtim bylo syrové maso nebo
driibez, aniz byste tyto nadoby dikladné omyli.

Poucek uz bylo dost, ale na zavér jesté jedna dobra rada, a to: Jak vafit, aby jste se nenakazili?
Pouze dikladnd tepelnd Uprava, tj. dosazeni teploty min. 70 °C v celém mnoZstvi
pfipravovaného pokrmu, usmrti pfipadné mikroorganismy, které se zde mohou vyskytovat a
jsou schopné naptiklad po konzumaci nedovatfeného masa vyvolat u clovéka onemocnéni.
Nejpresnéj§i metodou, jak ovéfit, ze 1 ve stiedu pfipravovaného pokrmu bylo dosazeno
pozadované teploty, je pouziti specialniho vpichového teploméru. To se tykd predevSim
pokrmtl z masa, dribeze a vajec. Nemame-li po ruce teplomér, je tfeba porci masa péct tak,
aby po rozkrojeni nebyl stfed polosyrovy, nebo z néj nevytékala rizova tekutina, kterd mtze
obsahovat nebezpecné mikroorganismy.
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Takze, jestlize se neobejdete bez syrového tataraku nebo steaku, ze kterého vytéka krev,
polozte si k talifi cedulku s napisem ,,Jim pouze na vlastni nebezpei®.

Pouzita literatura:

Vyhlaska 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o zasadach osobni a provozni
hygieny pfi ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook of Food and Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Food preparation, risk communication and the consumer", Food
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

Food today, Mrazeni zajistuje kvalitu a bezpeénost potravin, 32/2002, translation © vapp, Zeno Siminek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Principles and Practice. 2nd Edition. Woodhead, London, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=13:30&catid=85:
prevence-v-domacnosti&ltemid=135

45.2.1.2. NaSe chladnicka

O tom, jak spravné uchovdvat potraviny a pokrmy v chladnicce.

Domacnost bez chladnicky si dnes uz malokdo dokaze ptedstavit. Pomaha udrzovat potraviny
v Cerstvém stavu a co je dulezité - zpomaluje rist vétSiny mikroorganismd.

Kazda potravina ma v chladniéce své misto.

= Cerstvé maso a ryby ukladejte do nejnizsi police, kterd je nad zasuvkou pro ukladani

v

na jiné potraviny.
= Vejce a mlécné vyrobky skladujte ve stfedni a ve vrchni polici. Zde ukladejte také zbytky

hotovych pokrmi, sendvic¢e, moucéniky a potraviny s ozna¢enim "po otevieni uchovejte v
chladu”.

= Pro ulozeni zeleniny a ovoce je vhodnéd zasuvka na dné chladnicky, nebot’ zde je vyssi
teplota nez v policich (kolem 10°C). Pii nizsich teplotich mutze dojit k poskozeni,
predevsim ovoce.

= Policky umisténé¢ ve dvefich jsou ,nejteplejSim* mistem chladnicky a jsou urcené
piedevsim pro napoje, hotcici a dalsi potraviny, které¢ vyzaduji jen velmi mirné chlazeni.

Ne vSechny potraviny je dobré chladit!
Neékteré potraviny neni potieba chladit, nékteré dokonce mohou béhem chlazeni ztracet svoji
kvalitu. Jednd se napiiklad o exotické ovoce (zejména banany), rajcata, fazolové lusky,
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okurky a dalsi. Také chléb ulozeny v chladnic¢ce starne rychleji nez mimo (chcete-li pecivo
déle uchovat, zmrazte jej v mrazdku). Ovoce a zelenina, které jest¢ musi dozrat, do
chladnic¢ky nepatii, dozrava nejlépe pii pokojové teploté.

Na co si dat pozor?

= (Chladnicka se nemd v zddném piipad¢ piepliovat. Jestlize mezi jednotlivymi potravinami
nezustavaji volné mezery, vzduch nemize v jejich blizkosti volné kolovat a mize se
dokonce i 0 néco zvysit jeho teplota, coz mize negativné ovlivnit kvalitu skladovanych
potravin.

= Do chladni¢ky nedavejte teplé potraviny ve vétsim mnozstvi, nebot’ zvysuji teplotu uvnitt
celé chladnicky a zvySuje se tak riziko pomnozeni mikroorganismu. Nejprve tyto
potraviny ochlad’te pii pokojové teploté nebo ponofenim nadoby do studené vody, teprve
potom je dejte do chladnicky (plati ale zasada, ze zbytky jidla se maji ulozit v chladnicce
nejpozdéji do dvou hodin po podavani).

»  Znate metodu FIFO? ,First-In-First-Out* — v doslovném piekladu toto znamena ,,Prvni
dovniti-prvni ven!* Jde o to, Ze potraviny, které jste do chladnicky dali jako prvni, méate
také jako prvni spotfebovat. Jen velmi malo potravin je pak nutné vyhodit kvuli prosié
zarucni lhute.

= Porcované potraviny, balené ve vakuu nebo v ochranné atmosféie, po otevieni co nejdiive
zkonzumujte. Mikrotenovy safek je vhodny hygienicky pfepravni obal pouze pro
kratkodobé uchovani méné trvanlivych potravin.

= Nepouzivejte opakované pouzité obaly (naptf. mikrotenové sacky) na baleni potravin,
napft. zbytky jidel, syrti, uzenin apod.

Co kdyz vypadne proud?
Pti poruse ¢i vypadku proudu je dobré védét, ze chladnicka, v zavislosti na okolni teplot¢, je
schopnd udrzet potraviny pti bezpecné teploté po dobu pfiblizné 5 hodin.

Pouzita literatura:

Vyhlaska 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o zdsadach osobni a provozni
hygieny pii ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook of Food and Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Food preparation, risk communication and the consumer", Food
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

&islo 32/2002 Mrazeni zajistuje kvalitu a bezpe¢nost potravin (translation © vipp, Zeno Siminek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Principles and Practice. 2nd Edition. Woodhead, London, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=48:31&catid=85:
prevence-v-domacnosti&ltemid=135

4.5.2.1.3. Mrazime a rozmrazujeme

Ve dileZité o mrazeni a rozmrazovani potravin.
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Co, jak a pro¢ mrazime?

Zmrazovani zpomaluje kazeni potravin, nebot’ zabrafiuje ristu nezadoucich
mikroorganismtl. Voda v potravinach se zméni v krystalky ledu a nemiize byt proto
vyuzita mikroorganismy k rastu a mnozeni. VétSina mikroorganismt vSak nizké teploty
preziva (ale nemnozi se), takze pfi zachazeni s potravinami pted a po zmrazeni musi byt
zachovavany hygienické zésady. Teplota v mrazdku ma byt -18 °C nebo 1 nizsi.

Nekteré potraviny nesnaSeji mrazeni a mohou byt poskozeny (tvorbou ledovych
krystalii, které narusuji bunky a potravina tak ztraci svoji tuhost a kiehkost). Mezi
takové potraviny patii napt. salatové zelenina, houby a mékké ovoce.

Potraviny mohou byt bezpecné skladovany v domécim mrazdku po dobu 3 az 12
meésict. Doba skladovani zavisi na druhu potraviny, potfebné tidaje o dobé skladovani
jsou uvedeny na etiketé vyrobku.

Nikdy nedavejte horké potraviny pifimo do mrazaku, nebot’ teplota uvnitt mraznicky se
zvysi a muze negativné ovlivnit ostatni ulozené potraviny. Zmrazujte jen vychlazené
potraviny.

Zmrazena potravina, kterd roztala, nemd byt znovu zmrazovana. Znovu zmrazit lze jen
takové potraviny, na kterych jsou jest¢ vidét ledové krystalky. Ostatni rozmrazené
potraviny je tfeba zlikvidovat.

Pfi poruse ¢i vypadku proudu je dobré védét, ze potravinami naplnénd mraznicka je
schopna udrzet tyto potraviny ve zmrzlém stavu po dobu az 24 hodin, ovSem za
predpokladu, ze bude stale uzaviena.

Rozmrazeni potravin

Existuji v podstaté dva bezpecné zplsoby: v chladnic¢ce a v mikrovlnné troubé.

Nejbezpecnéjsi je pomalé rozmrazeni v chladnicce. Zabraiite ale odkapavani a kontaktu s
ostatnimi zde uloZenymi potravinami.

Rozhodné nerozmrazujte maso pii pokojové teploté, nebot’ tim vytvotite idealni podminky
pro pomnoZeni mikroorganismd.

Pouzita literatura

Vyhlaska 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o zasadach osobni a provozni
hygieny pii ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook of Food and Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Food preparation, risk communication and the consumer", Food
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

&islo 32/2002 Mrazeni zajistuje kvalitu a bezpeénost potravin (translation © vipp, Zeno Simtinek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Principles and Practice. 2nd Edition. Woodhead, London, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
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http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=49:32&catid=85:
prevence-v-domacnosti&ltemid=135

4.5.2.1.4. Co se zbytky jidla?
Jak uchovavat bezpecné zbytky jidel?

Vétsina lidi nerada vyhazuje nesnédené jidlo a zbytky schovava na pozdé¢ji. Nespravné
zachazeni se zbytky jidla je spolu s kifizovou kontaminaci jednou z nejcastéjSich pficin
domaécich otrav a onemocnéni z jidla.

Jak je tedy mozné zabranit jak ztratam potravin, tak i onemocnéni z nich?

= Uvareny pokrm je tfeba do dvou hodin ochladit nebo zmrazit. Do této doby pocitejte 1
¢as, kdy bylo jidlo na stole. Jestlize jidlo nechate stat pii pokojové teploté déle nez dvé
hodiny (nebo jednu hodinu pii vy$$i nez pokojové teploté), pfitomné bakterie se
mohou pomnozit do takového mnozstvi, ze poziti jidla jiz neni bezpecné a je lepsi ho
vyhodit. Vyjimkou je détska a kojenecka vyziva, jeji zbytky maji byt vzdy po
ukonc¢eném krmeni zlikvidovany.

Pamatujte! Vétsina mikroorganismu se nejlépe pomnozuje pii teplotach 15°C — 50°C a je

tedy namisté vystavovat zejména hotové pokrmy témto teplotam po co nejkratsi dobu.

= Zbytky jidla nikdy neskladujte v nadobéach, ve kterych byly pfipravovany nebo
servirovany.

= Zbytky jidla, jsou-li vhodné skladovany, je nejlépe spotiebovat do dvou dnii. Cim déle
jsou uvarené pokrmy skladovany, tim vyssi je pravdépodobnost, Ze se pokrm zkazi a
pomnozené bakterie vam zplisobi onemocnéni nebo otravu.

= Zbytky pokrmi, predevSim téch, které snadno podléhaji kazeni a které chcete zmrazit,
je dobré rozdélit na mensi porce a ty pak umistit do mélkych nadob s viky - tak, aby
vrstva pokrmu nebyla vyssi nez 5 cm. Proces zmrazeni nebo 1 jen zchlazeni je takto
rychlejsi.

= Je tfeba disledné sledovat datum uloZeni zbytkda jidla.

= Kuchovani jidla pouzivejte jen Cisté nadobi a snazte se zabranit styku s jakymikoliv
neumytymi nebo Spinavymi piedméty.

Ohrivani zbytki jidla
= Pfi ohfivani zbytkll je nutné polévky, omacky a Stavy piivést do varu a pevné Casti
prohfat minimalné 5 minut pii 75 °C. Michéani pokrmu usnadni rovnomérné prohfati.
= Jidlo podavejte ihned po ohtéati.
= Zbytky jidla ohfivejte jen jednou a nedéavejte je dohromady s cerstvymi pokrmy.
= Nikdy neochutnavejte zbytky, o kterych nevite, jak dlouho byly skladovany.
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= Pokud byly zbytky skladovany pfili§ dlouho, nebo maji podezifely vzhled, chut a
zéapach, vyhod’te je!

Pouzita literatura:

Vyhlaska 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o zasadach osobni a provozni
hygieny pfi ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook of Food and Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Food preparation, risk communication and the consumer", Food
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

Food Today. Mrazeni zajituje kvalitu a bezpe&nost potravin, &islo 32/2002 (translation © vapp, Zeno Simiinek,
2001)

Fellows, P.J. Food Processing Technology - Principles and Practice. 2nd Edition. Woodhead, London, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=47:33&catid=85:
prevence-v-domacnosti&ltemid=135

45.2.2. VESKOLE

4.5.2.2.1. Jak predchazet nakazam z potravy ve Skole

Jak se chranit pFed ndakazami z potravy ve Skole.

K prevenci alimentarnich ndkaz (ndkaz z potravin) musi svym dilem pfispét skola — Skolni
jidelna a svym dilem také sami Zaci.

Jak ma vypadat Skolni jidelna ¢&i bufet upravuji piisné hygienické piedpisy. Zde jsou
stanoveny zakladni pozadavky na stavebni provedeni a prostorové uspotadani (sklady,
ptipravny, kuchyn, jidelna, socidlni zafizeni pro zaméstnance i strdvniky), zdsobovani pitnou
vodou, zdsady provozni hygieny (skladovani potravin, pfiprava a vydej jidel, myti nddobi) a
osobni hygieny pracovnikli. Stanovena je povinnost hodnotit moznd zdravotni rizika pii
ptipravé pokrmu a stanovit systém kritickych kontrolnich bodt (tzv. HACCP), v ramci néhoz
se vytipuji mista, kde hrozi nejvétsi riziko poruSeni zdravotni nezévadnosti pokrmi, a
stanovuji se postupy, jak toto riziko snizit. N&které¢ pokrmy jsou ve Skolni jidelné vyslovné
zakazany — napft. ze syrového nebo nedostatecné tepelné opracovaného masa ¢i vajec (napft.
tatarsky biftek ve Skolni jidelné nedostanete). Je toho jest¢ mnohem a mnohem vice, co vse
musi provozovatel Skolni jidelny a vSichni jeji pracovnici dodrZzovat a co pravidelné
kontroluje hygienik. Tyto pfedpisy nejsou samoucelné, jejich smyslem je pfedevSim chranit
zdravi stravnikd a zabranit vzniku alimentarnich nakaz z jidla.

Jak ale bylo fec¢eno, rizna natizeni sama o sob& nestaci, také sami zaci po dobu pobytu ve
Skole musi dodrzovat zédkladni hygienicka pravidla.

Proto si zapamatujte:

= po pouziti zdchodu je tieba vzdy si ditkladné umyt ruce, a to teplou vodou a mydlem.
Nékteré nakazy mohou probihat uplné bez ptiznakl (napf. Zloutenka typu A), nakaZena
osoba vSak vylucuje ptivodce nakazy ve stolici. Pfipadné jsou choroboplodné zarodky
ve stolici jesté diive, neZ se u nemocného projevi prvni piiznaky onemocnéni. Pokud si
po pouziti zachodu doty¢ny neumyje ruce, miize snadno nakazit ostatni spoluzaky
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(nemocem, které se takto prenaseji, se fikd ,,nemoc Spinavych rukou*). Vedle Zloutenky
typu A mezi né patii napiiklad shigeloza (bacilarni uplavice). Tyto nemoci se snadno
ptrenaseji ve vétsich kolektivech, jako jsou prave skoly;

* ruce si peclivé umyjte pied kazdym jidlem, to znamena i pied svacinou,

» nikdy nejezte jidlo, které vykazuje znamky kazeni (zapach, plisen,, barevné zmény);

» Vv pfipadé¢ napadeni potraviny plisni nelze jen odstranit plisenn (napiiklad z povrchu
dzemu, odkrojenim ¢asti syra, salamu, chleba...) a zbytek zkonzumovat, vzdy je tfeba
celou potravinu vyhodit. Pliseni totiz muize produkovat neviditelné toxiny, které
prostupuji celym objemem (balenim) potraviny a které mohou poskodit jatra, ledviny,
imunitni systém a tvorbu krve. V nékterych pfipadech mohou vyvolat dokonce
rakovinotvorné bujenti;

= na obalech potravin si vzdy zkontrolujte vyznac¢enou dobu spotieby (datum pouzitelnosti
— oznacuje se ,,Spotfebujte do:*“ nebo datum minimalni trvanlivosti), nekonzumujte
potraviny proslé. Pokud by se stalo, ze takovou potravinu zakoupite ve Skolnim bufetu
¢i automatu, ihned na to upozornéte prodavace a informujte vedeni Skoly bud’ piimo,
nebo prostiednictvim rodicu;

» svacinu snézte v den, kdy vdm ji maminka pfipravila (pokud nejde o potraviny s delsi
trvanlivosti), vybalenou svacinu nepokladejte pfimo na lavici,

= pfepravku na svacinu udrzujte v Cistoté a nedavejte do ni kromé potravin zadné jiné
predméty.

Pouzita literatura:
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno: Paido, 2007, 150 s.

Kolektiv: Manual prevence v 1ékafské praxi — souborné vydani, Univerzita Karlova / Fortuna, 2004, 733 stran

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=163:157&catid=8
6:prevence-ve-kole&ltemid=136

45.2.3. NADETSKYCH TABORECH

4.5.2.3.1. Jak predchazet nakazam z potravy na détskych taborech

O tom, jak na letnim tiboie nejlépe predchdazet ndkazdm z jidla a o zakladnich hygienickych
zasadach pro malé taborniky.

Détsky tabor pochopitelné nema a nemiliZze mit zdzemi a vybaveni pétihvézdi€kového hotelu.
Jako prostor pro stravovani mnohdy slouzi jednoduchy pftisttesek, zachody byvaji suché,
umyvarny tvofené vytokovym kohoutem a mycim korytem, tepld voda k osprchovani muze
byt dostupna jednou tydné.... OC prostS§i vSak jsou prostorové podminky a technické
vybaveni, o to vice je tieba dbat na disledné dodrZzovani provozni a osobni hygieny, a to
pfedevS§im za Ucelem zabranéni vzniku a Sifeni alimentdrnich ndkaz (napf. akutnich
prijmovych onemocnéni), které by v podminkach letniho détského tabora mohlo byt dosti
rychlé.

K prevenci téchto nakaz smétuji také pomérné prisné hygienické predpisy, které stanovuji
hlavni povinnosti pofadatelll, poZzadavky na zdsobovani vodou, prostorové uspofadani tabora
veetné stravovaci ¢asti, dale upravuji podminky pro tcast jak déti, tak dospélych a dokonce
vyslovné zakazuji pouzivani nckterych potravin. VSechny poZzadavky se tykaji
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organizovanych pobytil pro 30 a vice déti do 15 let veéku na dobu del$i nez 5 dnii. Pro tdbory
krat$i ¢i s menSim poctem déti do 15 let (tzv. jiné podobné akce pro déti) plati méné piisné
podminky.

Predpisy také rozliSuji zotavovaci akce ve stavbach a ve stanech. Ve stavbach (napt. riznych
rekreaCnich zafizenich, zotavovnach, penzionech apod.) byva stravovaci ¢ast, na jejiz
vybaveni a provoz se vztahuji stejné pravni normy (evropské a vnitrostatni) jako na bézné
restaurace.

Ve stanovych taborech tvofi prostory pro stravovani stan nebo pfistieSek, v némz se nachazi
kuchyné, jidelna, umyvarna nadobi a sklad potravin. V kuchyni maji byt oddélené a oznacené
pracovni plochy pro manipulaci s tepelné¢ neopracovanymi potravinami (masem, drubezi,
vajicky) a hotovymi pokrmy, aby nedoslo k tzv. kiizové kontaminaci. O co jde? Syrové maso
nebo vejce mohou obsahovat nezadouci mikroorganismy, které se tepelnou upravou znici.
Nesmi vSak nikdy dojit k prenosu téchto mikroorganismii z jeste syrového masa nebo vajec do
hotovych pokrmui, hrozilo by jejich rychlé pomnozZeni a propuknuti (prijmového) onemocnéni
u stravniku. K naznacenému prenosu miize dojit prostrednictvim znecisténych pracovnich
ploch (napr. pokud bychom na prkénku krdjeli syrové maso a ndsledné uvarené knedliky),
nozi, ale take rukou kuchare. Vzdy je proto treba a) zabranit, aby syrové maso a vejce prisly
do primého kontaktu s potravinami, které se budou rovnou jist, b) veskeré nacini, které prislo
do styku se syrovym masem a vejci ditkladne umyt, c) po manipulaci se syrovym masem a
vejci si peclivé umyt ruce. Tyto zasady bychom méli dodrZovat i v domacnosti, pri poskytovani
stravovacich sluzeb a na détskych taborech je vsak nutné na né dbat dvojnasob.

Potraviny se museji skladovat v souladu s pozadavky vyrobce (dle typu potraviny — Vv suchu,
chladu, v mrazaku), nesméji byt ovliviiovany vné&jsimi vlivy (slunce, dést, hmyz, hlodavci) a
nesm¢ji se ani nepfizniveé ovlivitiovat navzdjem (mikrobialni kontaminace, pachy). Skladovani
potravin v praxi Casto na taborech byva velky problém. Pfi nemoznosti zajistit spravné
skladovani n€kterych potravin (neni zavedena elektfina, chybi lednice) nezbyva, nez kuchyni
zasobovat prubézné a dané potraviny bezprostiedné po zakoupeni pouzit pro ptipravu teplych
pokrmii (napt. maso) nebo vydat ke konzumaci (napt. mlécné vyrobky).

Na tabofe (a to plati nejen u taborti stanovych) je vyslovné zakazano podéavat pokrmy
Z tepelné neopracovaného nebo nedostatecné tepelné opracovaného masa (to se tyka i
nékterych masnych vyrobkli nebo ryb), mlékarensky neoSetfeného mléka a mlécnych
vyrobkll, majonézu vlastni vyroby, zmrzlinu vlastni vyroby nebo porcovanou ze skupinového
baleni.

Pitnd voda musi byt zajisténa vzdy k piti, ¢isténi zubd, pfipravé pokrmi a napojl, umyvani
nadobi a tuklid pracovnich ploch v ,kuchyni®“, dale pro potieby oSetfovny a izolace.
Doporucuje se pouzivat vodu z vetejného vodovodu nebo vetejné studné, jinak musi potradatel
dolozit jeji rozbor. Pro bézné denni myti lze pouZzit vodu z vodotece (napi. z potoka), pokud
splituje alespon pozadavky na vodu ke koupani. Pro myti déti se zfizuje umyvarna, moznost
umyti rukou v tekouci vodé musi byt také v blizkosti zachodu. Alespon 1 tydné maji mit déti
moznost osprchovani v teplé vode. Na tabotfe musi byt také dostatecnd kapacita zachodd,
oddélenych pro davky a chlapce. Suchy zachod je nutné denné zasypavat zeminou nebo
jinym vhodnym materidlem; pted opusSténim tabofisté se suché zachody zasypou a oznaci. |
na stanovém taboie ma byt k dispozici oSetfovna a izolace (ve vyclenénych stanech), zddouci
je vyclenény zachod pro potieby déti na izolaci.

Pracovnici, ktefi pfipravuji stravu, musi mit zdravotni priikkaz a potfebné znalosti o hygiené.
Déti se mohou tcastnit celé pfipravy stravy jen u menSich tabori (do 50 ucastnikil), na vétsich
taborech sméji vykonavat jen ptipravné prace pied tepelnych zpracovanim pokrmt. Jejich
zapojeni do pfipravy stravy vSak vzdy musi povolit pfitomny zdravotnik.
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Ugastnit se tabora mohou jen déti, které maji potvrzeni od 1ékaie, Ze jsou zdravotné zptisobilé
a maji v poradku povinné ockovani. Pfed nastupem na tabor pak rodi¢e musi podepsat tzv.
potvrzeni o bezinfekénosti, tzn. ze dit€¢ v poslednich 14 dne neprodélalo infekéni prijmové
onemocnéni ani nepiislo do styku s nikym, kdo takové onemocnéni mél.

Zatim jsme si vSimali spiSe povinnosti potadatelti détskych tabort. Dodrzovat zakladni
hygienicka pravidla by vSak ve vlastnim zajmu mél kazdy tcastnik détského tabora.

Nékolik hygienickych zasad pro malé taborniky:

* myt siruce vzdy po pouziti zachodu a pted jidlem

= nepit vodu z nezndmého zdroje (studanky, potiicku)

= Vvpfipad¢ prijmu, zvraceni, bolesti bficha, teploty ¢i jinych obtizi ihned informovat
vedouciho nebo zdravotnika

= udrzovat v Cistote jidelni nddobi, nepouzivat ho k jinym ucelim

= dovezené potraviny od rodict ihned zkonzumovat (pokud nejde o trvanlivé potraviny)

= nejist potraviny, které vykazuji znamky kazeni (zédpach, zkvaSeni, plisen)

® maso a vejce jist pouze po dikladné tepelné uprave

» pii pomahani s pfipravou stravy udrzovat Cistotu a potadek, pfed manipulaci s potravinami
I v prubéhu piipravy jidla si myt ruce

Pouzita literatura:

Vyhl. MZ CR 106 / 2001 Sb. o hygienickych pozadavcich na zotavovaci akce pro déti, ve znéni vyhl. 148 / 2004
Sh.

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zékladni Skole. Brno: Paido, 2007, 150 s.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=164:158&catid=8
7:prevence-na-dtskych-taborech&ltemid=137

45.2.4. PRI CESTOVANI

4.5.2.4.1. Cestovni medicina aneb jime na cestich

O zdsaddch stravovani na cestich. Na co bychom pii cestovani neméli zapominat.

Spravné zasady stravovani na cestach se oznacuji jako tzv. ,,opatreni cestovni mediciny*.
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Béhem poznédvani Zivota, lidi a pfirody v riznych zemich svéta se miiZzeme setkat s mnoha
nemocemi, které se u nas bézn¢ nevyskytuji a tudiz je vlastn¢ ani nezname. Cestovani a
Castéj$i stravovani se v restauracich, ve fast foodech, nakupovani na trzistich a ve stancich,
konzumace trvanlivych potravin véetné konzerv a také nedostatecné tepelné upravenych jidel,
kterd jsme predem piipravili doma, nevhodné podminky pro pfipravu stravy a ¢asto chybéjici
zdroj nezavadné pitné vody - to vSe miize ve spojeni s nizkym hygienickym standardem vést
ke zvyseni rizika nakaz pfenaSenych potravinami.

A tak se mlze stat, ze si mizeme z dovolené pfivézt jako nemily suvenyr onemocnéni, a to
zejména z cest po zemich s niz§i urovni hygieny, nez na jakou jsme my, ,zhyckani
sttedoevropané®, zvykli.

Co udélat pred cestou nejprve?

Na to jak se problémum vyhnout, je tieba myslet jiz pfed cestou a informovat se o aktualni
epidemiologické situaci v navstivené oblasti a o moznostech prevence vcetné ockovani.
Cestujete-li tedy do n€které z exotickych zemi, méli byste si piedevsim zjistit, jaka
onemocnéni se tam vyskytuji a jak se proti nim muzete chranit (ockovani, hygienicka
pravidla). VSechny tyto informace ziskate ve zdravotnich ustavech, které maji pobocky jak v
kazdém krajském mésté, tak i v nékterych vétSich méstech jednotlivych kraji. Dal$im
zdrojem informaci jsou i specialni oddéleni cestovni mediciny, ktera se nachazi pti fakultnich
nemocnicich.

Sestice zakladnich rad - zikladnich hygienickych pravidel, které je dobré si

zapamatovat a hlavné se jimi béhem cest Fidit:

1. Ovoce a zelenina by mély byt dikladné omyty nezavadnou pitnou vodou, nejlépe balenou
vodou. Pokud to neni mozné, pak se doporucuje je oloupat. Samoziejmé pokud to jde.

2. Tepla jidla by méla byt fadné uvarend a podavana horka a maso vzdy fadné propecené.

3. Vodu a napoje pijte jen z originadlnich obald (Cisté, neporusené a pfedem neoteviené
plastové ldhve nebo plechovky). Balenou vodu pouzivejte i k €iSténi zubd.

4. Pozor na led! Nepijte napoje, k jejichz zchlazeni jsou pouZity kostky ledu vyrobené
z vody neznamého ptivodu. Takova voda muze obsahovat nebezpecné mikroorganismy.
Néapoj si radé€ji ochladte tak, Ze jej vlozite do nadoby s ledem i s jeho obalem. A jesté
jednou pozor, a to na znec€isténi hrdla lahve, ¢i okraje nadoby, ze které budete pit.

5. V mistech, kde si s hygienou moc velké starosti nedélaji, radéji nejezte moiské produkty,
zeleninové 1 ovocné salaty, zmrzliny a tepelné neupravené potraviny. Nedoporucuje se
kupovat jidlo od mistnich pouli¢nich prodavacii na trhu nebo na plazi.

6. Pokud mate pochybnosti o kvalité a zdravotni nezadvadnosti potravin ¢i jidel, rad€ji se jim
vyhnéte. To se tyka pfedevsim riiznych exotickych specialit, které vam kuchat ptipravuje
pfimo na ulici. Nasledky pozfeni takového jidla by vdm mohly z poklidné dovolenou
udé¢lat tzv. béhavou. A to byste si mohli gratulovat, Ze jste chytili jen béhavku.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=17:35&catid=88:
prevence-pi-cestovani&ltemid=138
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45.2.4.2. Jak prezit grilovani a pikniky ve zdravi

Nékolik rad, jak si pripravit piknik v pFirodé a vyvaznout piitom se zdravou kiiZi, lépe iFeCeno se
zdravym Zaludkem a stievy.

Peceni a grilovani masa

Pti skladovani baleného masa je nutné vzdy dodrzovat instrukce uvedené na etiketach,
jako naptiklad "uchovejte v chlazeném stavu", a zdsadn€ pouzivat pouze potraviny,
které nemaji proslou zaruc¢ni lhiitu.

Maso na grilovani mnozi nejprve marinuji. Marinované maso je kieh¢i a marinovani
mu dodava lepsi chut’ a vini. JestliZze chcete ¢ast marinady pouZzit jako oméacku nebo k
preliti pokrmu, odlijte ji do zvlastni nadoby diive, nez do ni vlozite syrové maso.
Pokud hodlate marinadu pouzivat opakovné, radéji ji prevaite.

Maso s marinadou by mélo byt uloZeno v chladnicce a z chladnicky vyjmuto az té€sné
pred grilovanim.

Pii pfepravé masa, marinddy a piiloh na misto grilovdni pouzijte termobox
S chladicimi vlozkami, nebo automobilovou chladnic¢ku. Pied samotnym grilovanim
vyjméte z termoboxu nebo autochladnicky takové mnozstvi masa, které budete
okamzité grilovat.

Pti peceni masa venku je velmi dobré pouzivat teplomér pro vpichovani do masa.

Pti grilovani je dulezité, aby bylo maso propecené i ve svém stiedu. Plati, ze pouze
diikladna tepelnéa uprava, miniméalné 70 °C po dobu 10 minut v celé porci grilovaného
masa ¢i karbanatku (burgeru), usmrti pfipadné mikroorganismy, které¢ se zde mohou
vyskytovat.

Dejte pozor, aby 1 velké kusy masa byly i uvnitt dobie propecené. Maso, které vypada
na povrchu upecené nebo je dokonce spalené, nemusi byt zcela upecené uvniti! Pro
kontrolu spravného propedeni fiznéte do masa nozem. Stava, kterd z masa vytéka ma
byt ¢ird a maso nesmi byt riZzové.

Upecenou rybu poznate tak, Ze maso Ize snadno délit vidlickou.

Pecené maso podavejte ihned.

Pozor na kiiZovou kontaminaci!

Pro upecené maso pouzivejte zasadné jiné tacky, ptibory a dal§i nadobi a pracovni
plochy neZ pro syrové.

Pii samotném grilovani je tfeba dbat na to, aby nedochazelo ke spaleni zejména
okrajovych c¢asti masa. V zaddném piipad€ nesmi plameny maso ,,olizovat®“. Pokud se
tak stane, spalené ¢asti odstrante a nekonzumujte.

Zhavé uhli v grilu srovnejte tak, aby na néj z grilované porce nekapal uvoliujici se
tuk, nebo pouZijte odkapavaci misky umisténé mezi ohnistém a rozném.

Lépe je pouzivat ke grilovani kvalitni dfevéné uhli, vybirat pouze libové maso a
Z drtibeze pied grilovanim odstranit kzi.
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A na zavér lekce o grilovani je potieba trochu podésit! Béhem grilovani totiz vznikaji
rakovinotvorné latky, nejcastéji odkapavanim tuku z grilovaného masa na rozzhavené
uhli a pfi pouzivani smolného nebo borového dieva. Proto si grilovanymi pokrmy
sviij jidelni¢ek pouze sem tam jen zpestiete a Konzumujte je s mnozstvim Cerstvé
zeleniny, ve které jsou naopak pritomny latky k ochrannymi ucinky,

Pikniky

Na piknik v pfirodé s sebou vezméte jen takové mnozstvi potravin, které spotiebujete.
Nevhodné jsou potraviny, které se rychle kazi (mékké salamy, pastiky, vajecné a rybi
pomazanky, majonézové salaty), naopak vhodné je trvanlivé pecivo a Cerstva zelenina
nebo ovoce.

Nezapomeiite s sebou vzit na dostatek vhodnych napojt.

Vsechny pokrmy ptipravené¢ doma (sendvice, salaty apod.) dobie vychlad’te a ulozte
do termoboxu, ¢i do autochladnicky, aby se teplota udrzela kolem 4 °C. Pokud date do
termoboxu nechlazené potraviny, termobox je sdm neochladi, a to 1 kdyz pfidame do
boxu led.

Logicke je, Ze po piijezdu na misto pikniku umistite termobox do stinu.

Potraviny ponechané v termoboxu jsou nezavadné, jen pokud neni led roztaty.
Potraviny musi byt na dotyk studené.

Pokud jste se na piknik vydali vozem, neponechavejte jej s potravinami na slunci,
protoze teplota ve vozidle casto dosahuje vysokych hodnot a muze dojit ke
znehodnoceni ptfedev§im chlazenych a mrazenych potravin pomnoZenim
mikroorganismd.

Pouzita literatura:

Bezpeéné stravovani mimo domov. Pfeklad VUPP Zeno Simtinek 2005. Food today, No. 14/4, 1999 (Food
Information Council Newsletter)

Prevence onemocnéni z potravin pii grilovani pokrmti v pfirodé€. Vladimir Ostry, SZU Praha, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=18:34&catid=88:

prevence-pi-cestovani&Iltemid=138
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5. OTRAVY Z JIDLA

Otravy z jidla jsou nejcastéji zpisobeny bakteridlnimi toxiny. Ty jsou produkovany nékterymi
mikroby bud’ pfimo v potraviné nebo v zazivacim traktu clovéka po zkonzumovani
kontaminované potraviny. Typickym piikladem otravy zjidla je stafylokokova
enterotoxikdza. Vzacny, ale velmi zavazny je botulismus. V ramci vyuky je tfeba probrat, za
jakych okolnosti tyto otravy hrozi a jak jim piedchézet.

Dalsi pfi¢inou akutnich otrav u jidla jsou jedovaté houby. Tuto hrozbu nelze podcenovat,
otravy n¢kterymi houbami (napf. muchomurkou zelenou) jsou velmi vazné a Casto smrtelné.
Prevence otrav houbami je pfitom jednoducha — sbirat a konzumovat pouze jedlé houby, které
dobie zname.

Toxické latky, které mohou dostat do potravin jako kontaminanty v zeméd¢lské prvovyrobé
(napft. ze zneciSténého prostiedi, jako rezidua pesticidit), béhem vyroby a skladovani, nebo
které v potravinach vznikaji béhem kuchynské upravy, nezplisobuji akutni a zpravidla ani
chronické intoxikace, protoze jejich koncentrace v potravinach jsou nizké. Uplatiuji se vSak
tteba na metabolické Urovni (zasahuji do metabolismu riznych latek), ovliviiuji funkci
imunity, endokrinni rovnovahu, mohou mit genotoxické u¢inky atd.

Pted témito latkami nas do zna¢né miry chrani funkéni systém zajisténi bezpecnosti potravin.
Chrénit se pred nékterymi nepiiznivymi latkami miZeme také sami. Rada z nich totiz vznika
V potravinach z tuku nebo proteint pii pusobeni vysokych teplot. Zasadné se proto vyhybame
potravinam piipalenym nebo spalenym, co nejvice omezime smazeni, grilovani, opékani.
Pokud si obCas smazeny nebo grilovany pokrm dopiejeme, méa byt doplnén mnoZstvim
Cerstvé zeleniny (kterd naopak obsahuje mnozstvi ochrannych latek). V neposledni fadé
nejime zplesnivélé potraviny, mohly by totiZ obsahovat nebezpecné mykotoxiny.

51 CiL

Zaci by po absolvovani vyuky méli znat:

» intoxikace bakterialniho ptivodu (botulismus, stafylokokova enterotoxikoza, ostatni)
= problematiku plisni a mykotoxina

= otravy houbami

= problematiku nejdtlezitéjsich toxickych latek v potravinach

5.2. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni pocet hodin:
Intoxikace bakterialniho piivodu. Plisné a mykotoxiny 1
Otravy houbami 1
Toxické latky v potravinach 1

5.3. DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

5.4. TEXTY PRO DETI

5.4.1. OTRAVY ZJIDLA
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5.4.1.1. MIKROBIALNI

5.4.1.1.1. Botulismus

Botulismus je velmi nebezpecnad otrava, zpiisobend botulotoxinem, nejucinnéjsim bakteridalnim
jedem.

Botulismus je vzacné, nicméné velmi zdvazné onemocnéni zplisobené nervovym jedem —
botulotoxinem, ktery produkuje bakterie Clostridium botulinum. Je to neju¢inngjsi bakterialni
jed. Rika se mu také klobasovy jed.

Jak se miZeme nakazit?

Clostridium botulinum sidli v travicim traktu ryb a savci, bézné se vyskytuje v pidé. Spatné
omyta zelenina nebo Spatn¢ vyprana stiivka mohou obsahovat zarodky bakterii, které neznici
ani dlouhodoby var, a které v anaerobnim prostiedi (bez piistupu kysliku) vytvoti jed.
Rizikové proto mohou byt hlavné konzervované potraviny. Jedna se predev§im o masové,
zeleninové a ovocné konzervy, zejména podomacku vyrabéné.

Jak se miZeme chranit?
Botulotoxin se k nam chova zakeiné, podle chuti ani viiné jeho ptitomnost v jidle nemusime
poznat, jed navic nemusi byt v celé konzervé.

= Nejezte konzervy s vypouklym vickem.

* Domaci konzervy jsou vzdy potencidlné rizikové, pied jidlem je radé€ji 15 minut
diikladn¢ provaite. Toxin sam o sobé se d& varem zniCit, spory bakterii vSak var
preziji. Pokud nasledné pokrm skladujeme a bakterie v ném maji vhodné podminky
pro tvorbu toxinu, jsou schopny ho znovu vytvofit!

= Pokud doma sami zavatfujete, peclivé oclistéte vSechny suroviny uréené ke
konzervovani. Zavatujte podle navodu a dodrZzujte predepsané podminky (teplota,
cas).

Ptiznaky otravy zacinaji 18—36 hodin po poZiti nakaZené potraviny, mohou se ale objevit uz
za 6 hodin, nebo naopak az za nékolik dnti.

Jak se nemoc projevuje?

Nejprve se dostavuje malatnost, mohou byt pfitomny zazivaci obtiZze. Poté nasleduji typické
piiznaky — sucho v ustech, potize s polykanim, chraplavy hlas, dvojit¢ vidéni, pokles
svalového napéti, poruchy dychéni.

Vyjimecné je onemocnéni smrtelné, smrt nastava diky ochrnuti dychacich svall, ¢lovek se
vlastné udusi.
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Lécba otravy botulotoxinem spociva v podani antiséra, které zablokuje u¢inky jedu.

Pouzita literatura:

Botulism, Center for diseases Control and Prevention, Dept. of Health and Human Services, Division of
Bacterial and Mycotic Diseases. Dostupné na: http://www.cdc.gov/ncidod/dbmd/diseaseinfo/botulism_g.htm

Clostridium botulinum. International Programme on Chemical Safety, Poisons Information Monograph 858,
Bacteria, WHO 2002

Erbguth, F.J., Historical notes on botulism, Clostridium botulinum, botulinum toxin, and the idea of the
therapeutic use of the toxin. Movement disorders. 19 (S8) S2 - S6, 2004.

Manual prevence v lékafské praxi, 3. LF a SzU, souborné vydani 2004.
(http://sweb.cz/centrumprev/MANUAL/manual-obsah.htm)

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.Vviscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=28:12&catid=89:
potravni-otravy&Iltemid=139

5.4.1.1.2. Stafylokokova enterotoxikéza

O onemocnéni, které zpusobuje bakterie, kterou béiné nosime na kiizi, v nose ¢i ustech.

Pivodcem Stafylokokové enterotoxikdzy je bakterie zlaty stafylokok (Staphylococcus
aureus), ptesnéji feceno jeji jed.

Jak se miZeme nakazit?

Stafylokok se vyskytuje zcela béZn€ v naSem okoli, nosime si ho na kizi, sidli v nasi dutiné
nosni 1 Ustni.

Zdrojem néakazy byvaji lidé, casto bacilonosici, z nichz téméf polovina nosi stafylokoka v
nosohltanu.

Dalsim zdrojem mohou byt 0soby s hnisavym onemocnénim kiize, které pfichazeji do styku
s potravinami. Tyto potraviny jsou pak zdrojem nakazy.

U nas vznikaji epidemie nejcastéji tam, kde se stravuje vice lidi najednou, naptiklad ve
Skolnich jidelnach, na Skolach v pfirod¢, na putovnich taborech a na Skolnich brigadach.

Jak se muZeme chranit?
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= Pred pripravou jidla nebo jakoukoliv manipulaci s potravinami si myjte ruce.
Stafylokok se, jak bylo jiz vySe zminéno, vyskytuje 1 u zdravych lidi!

= Nepftipravujte jidla, pokud mate zanét v krku ¢i nose.

=  Pokud mate kozni zdnét na rukou ¢i zapéstich, nepfipravujte ani neservirujte jidlo.

= Snazte se vyvarovat dlouhodobého uchovavani ptipravenych pokrmii.

= Pokud musite del$i dobu uchovavat ptipravené jidlo, udrzujte tepla jidla v teple (min.
60 °C) a studend jidla v chladu (max. 4 °C).

= Pozor! Pokud nechate jidlo dlouhodobé¢ stat pii pokojové teploté, stafylokok se v ném
mize rozmnozit a vyprodukovat dostatené mnozstvi jedu potfebného k otravé.
Dalsim, byt" dikladnym prohiatim jidla se jedu nezbavite, jed stafylokoka je velmi
odolny vi¢i teplu a neznicite ho ani 20minutovym varem.

Pro toto onemocnéni je typicka velmi kratka doba od nakazeni po vypuknuti nemoci.

ey e

Jak se nemoc projevuje?

Po poziti nakaZené potraviny se obvykle velmi rychle (za 1-6 hodin) objevi nevolnost, uporné
zvraceni, kieCe v bfise, prijem, vyCerpanost. V tézsich ptipadech se mohou dostavit bolesti
hlavy, svalové kiece a pfechodné zmény krevniho tlaku a pulsu. Teplota nebyva. I pfes velmi
dramaticky prib¢h onemocnéni rychle odezni, obvykle do 2—3 dnd.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=37:13&catid=90:
po-mikrobialni&Iltemid=140

5.4.1.1.3. Otravy vyvolané bakterii Bacillus cereus

O otravdch z potravin, které mohou zpiisobit bakterie druhu Bacillus cereus.

Puvodcem otravy je bakterie druhu Bacillus cereus.

Prvni zminky o otravé vyvolané bakteriemi rodu Bacillus se datuji na zacatek 20. stoleti,
konkrétné do roku 1906, kdy se u 300 osob Vv jednom evropském sanatoriu objevily silné
prujmy, zvraceni a zaludecni kieCe. Nicméné az mnohem pozdé&ji, v roce 1950, byl druh
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Bacillus cereus definitivné potvrzen jako pfi¢ina otrav zpotravin. Kjedné z
prvnich rozsahlych otrav doslo u 600 osob v Norsku. Zdrojem otravy byla vanilkova omacka,
ktera byla pfipravena den pfedem a uloZena pii pokojové teploté.

Jak se onemocnéni projevuje?
Bacillus cereus miize vyvolat dvé odlisné typy otrav:

» Emeticka forma, ktera vyvolava zvraceni a ma pomérné rychly nastup, 1 - 6 hodin po
poziti kontaminované potravy. Pfiznaky dale zahrnuji nevolnost a pocit neklidu.
Komplikace jsou vzacné, k uzdraveni dochazi zpravidla do 24 hodin.

* Diarhogenni (prijmova) forma, ktera vyvolava prijmy a nastupuje po 8 - 16
hodinach. Mezi typické ptiznaky patii bolesti bficha, kiece a silny vodnaty prijem,
k uzdraveni dochazi stejné jako u emetické formy do 24 hodin.

Jak se miiZeme nakazit?

Bacillus cereus je mikroorganismus, ktery se v nepfiznivych podminkach pfeméni na
strukturu zvanou spoéra, kterd mu umozni pfezit velmi dlouhou dobu. Za ptiznivych podminek
se spory zacnou mnozit. Diky tomuto ochrannému mechanismu je bacilllus dosti odolny vici
vnéj$im vliviim, coz pfispélo k tomu, Ze je pomérné Siroce rozsifen v potravinach. Nastésti
vétsSinou jen v malém poctu, ktery nestaci k vyvolani onemocnéni.

Nejcastéjsi pricinou emetickych otrav jsou potraviny obsahujici Skrob, jako jsou ryze, mouka
¢i téstoviny. Vyse zminéna otrava v Norsku byla zpiisobena pravé kukuficnou moukou, ktera
byla pouzita k zahu$téni vanilkové omacky. Béhem ptipravy byla omacka nedostatecné
tepelné upravena a jeji nasledné dlouhodobé skladovani pii pokojové teploté piispélo
k rozmnozeni mikroorganismu.

Prijmovou formu muize vyvolat $irsi skéla potravin, jako jsou masové a zeleninové pokrmy
(napf. jatrova pastika), polévky, pudingy a omacky, duSena masa ¢i deserty. Pomérné Castym
divodem vysokého vyskytu této formy otravy byvaji hlavné v Mad’arsku suSené byliny a
koteni pouzivané pii ptipraveé pokrmi.

Epidemie vznikaji zejména v restaura¢nich zatizenich a Skolnich jidelnach.

Jak se miZeme chranit?

Prevence spociva pouze ve skladovani potravin pii teplotach pod 10 °C, pii kterych se jiz
Bacillus cereus nemnozi. Po tepelné tipravé pokrmil se musime vyvarovat jejich delsi dobu pfi
pokojové teploté. Z toho vyplyva dvoji moznost ochrany:

1. bud pokrmy po uvareni udrzujeme pii teploté nad 60 °C,
2. nebo je musime rychle zchladit ¢i zamrazit.

Typickym piikladem, jak muize dojit k otravé, mize byt ryZe uvarena na nékolik dni dopiedu.
Spory jsou schopny vafeni prezit a béhem skladovani uvarené ryZze mtze dojit k mnozeni B.
cereus a nasledné k tvorbé jedu.

Pouzita literatura:

Adams MR, Moss MO. Food Mikrobiology. RSC Publishing 2007, s. 185-190.

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemocnéni (infekce a otravy z potravin) SZU
Brno 2005.

BartoSova L. Bakteridlni toxiny v potravinadch. SZPI 2008.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=113:119&catid=9
0:po-mikrobialni&ltemid=140

5.4.1.2. OTRAVY HOUBAMI

5.4.1.2.1. Jedovaté houby a otravy z nich

Jaké Skody na zdravi mohou jedovaté houby zpiisobit a jak poskytnout nezbytnou prvni pomoc.

U nés a slovanskych ndrodt vilbec méa sbér hub dlouhou tradici. JenZze ne vSechny houby,
které v naSich lesich a na lukach rostou, jsou jedlé. Houbati mnohdy viibec neznaji jedovaté
druhy, a potom snadno dojde k zaméné jedlé houby za jedovatou. Leckdy laka piedevsim
pekny vzhled nékterych jedovatych hub a Casto i dobra chut’ za syrova.

K otravam houbami dochazi nej€astéji po poziti hub ziskanych vlastnim sbérem, také ale po
konzumaci darovanych a nejmén¢ ¢asto koupenych.

Jedovaté houby obsahuji latky — toxiny, které vyvolavaji otravu i po dikladném tepelném
zpracovani. U prudce jedovatych hub staci snist jen kdvovou 1Zicku pokrmu (muchomirka
zelend), u jinych sta¢i 1 nebo 2 houby (muchomiurka ¢ervena), u slabéji jedovatych 100-200g
syrovych hub.

Otravu samoziejm¢ mohou jedovaté houby vyvolat i po usuSeni, zamrazeni ¢i naloZeni do
postizeny si nemusi hned uvédomit, co je pfic¢inou jeho obtizi).

Pozor! Nebezpecné mohou byt i houby nejedovaté, jsou-li zapatrené, plesnivé ¢i staré,
zapomenuté v chladnicce.

Vybér z jedovatych druhi:

Cechratka podvinuta

Foto Ales Vit, CMS

Diive byla tato ,,gulaSovd houba“ (pro jeji hnédé zbarveni, které barvilo i pokrmy)
povazovana za jedlou a v nékterych starSich atlasech je tak také uvedena. U nékterych lidi
vSak miiZze zpisobit vazna onemocnéni jater a ledvin.
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Pribéh otravy: Nékolik hodin po jidle se mize dostavit nevolnost, bolesti v bfiSe a prijmy.
Miize se vsak stat, Ze se objevi i mnohem zavaznéjsi poruchy jako je teplota nad 40 °C, silné
bolesti v kiizi, tfesavka. Mize dojit az k akutnimu selhani ledvin.
V nékterych ptipadech se pifiznaky dostavuji pozvolna a drobné akutni postizeni ledvin se
zméni v chronické, kdy ledviny pfestavaji pomalu fungovat a postizeny miize i zemfit. Toto
poskozeni se mize objevit az n¢kolik let po pozivani této houby.

H¥ib satan

Foto Ales Vit, CMS

Hiib satan je jednim z naSich nejkrasnéjSich htibi, ale je prudce jedovaty.
Priubéh otravy: Pouhy kousek klobouku poZity pfi ochutndvani vdm bcéhem pil aZ dvou
hodin zptisobi neztiSitelné zvraceni. Otrava konci dobfe, imrti nejsou znama.

Foto Ales Vit, CMS

Pravdépodobné jiz davno pied naSim letopoctem se muchomiirka Cervena pouzivala jako
magickd droga k omamnym uceliim pii nabozenskych obfadech.
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Nase babicky a prababicky s jeji pomoci lapaly mouchy — nalozily je do mléka a vyluh
pouzily jako mucholapku — odtud nazev muchomurka.

Latinsky se tato houba nazyva Amanita muscaria, a proto se jed, ktery obsahuje, nazyva
muscarin. Bylo vsak zjisténo, ze muskarinu obsahuje muchomurka ¢ervena jen malo a dnes
vime, ze jeji jedovatost je pfedevsim zpusobena celou skupinou jinych latek.

Prubéh otravy: Pal az 3 hodiny po jidle se dostavuje nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy,
buseni srdce. Zornic¢ky jsou rozsifeny, coz mize zpusobit poruchy vidéni. Otraveny se Casto
podoba opilému: hodné mluvi, jen tak se sméje nebo place, pobiha, bije sdm sebe,
zdravotnikiim tyka, nadéva apod. Jeden 1ékar jednou takto otrdveného pacienta oznadil za
,vzruseného primitiva®. Pak nastupuje mrakotny stav, halucinace, kdy pacient kici, brani se a
V nemocnici ¢asto vzbudi celé¢ oddéleni. Nakonec upadéd do hlubokého spanku a po probuzeni
si nic nepamatuje. Otrava 1 pfes dramaticky pribéh konci ve vétSiné piipadt druhy den a
umrti jsou spise ojedinéla.

Otrava muchomiirkou Cervenou je vzacnd a vyskytuje se hlavné u malych déti. Prevazna
vétSina téchto otrav je zplisobena muchomurkou tygrovanou (panterovou), ma stejny prubéh i
1écbu.

Ty ,’T\/!'

Muchomiirka tygrovand. Foto Ales Vit, CMS

Muchomirka zelena

Foto Ales Vit, CMS

~Matka triclenné rodiny mi kdysi rekla, Ze sbirala ,,zelené Zampiony“ v lese u chaty. Pravé
S bilymi klobouky dobre znd, maji klobouky bilé proto, Ze rostou na louce, kde na né sviti
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slunce. V lese maji pry tytéz houby klobouky zelené. Chut mély houby vytecnou, jesté nikdy si
tak dobre nepochutnali na jidle z hub. Vsichni tFi zemreli na otravu muchomiirkou zelenou.*
(uryvek z knihy Jedovaté houby autorii J. Kubicka, J. Erhart a M. Erhartova)

Muchomtirka zelend je velmi jedovata houba, pribéh otravy je mimotadné tézky a pacient je
bezprostiedné ohrozen na zivoté. I pies pokroky v 1ékaiské pé¢i muze byt otrava smrtelna.
Prubéh otravy: Po pomérné dlouhé dob¢ klidu, nejdiive za 6 hodin, obycéejné vSak za 8—12
hodin, nékdy i za vice hodin po jidle, se dostavuje zvraceni a prijem, které trvaji obvykle 2
dny a 2 noci. Dochézi k velkym ztratdm tekutin, nemocny se citi vyCerpan, objevuji se kiece
v nohéach. Jakmile prijmy a zvraceni skon¢i, nastupuje kratké obdobi zdanlivé ulevy. Poté se
dostavi dal$i faze otravy, kdy dochazi k tézkému poskozeni jater, ptipadné také ledvin. Bez
dostatecné 1ékatrské pomoci postizeny upada do bezvédomi a 5. — 6. den otravy umira na
selhani jater.

Stejny prubéh a lécbu maji také otrava muchomiirkou jarni a muchomirkou jizlivou
(pfezdivana andél zkazy).

Pavudinec plySovy

2 dny a nejpozdéji za vice nez 2 tydny (!) po poziti, kdy uz si jen méalokdo spoji konzumaci
hub s onemocnénim.

U nés byla otrava pavudincem poprvé zaznamenana az v roce 1977, kdy zemfela dvouletd
hol¢icka po opakovaném podani houbové polévky. Otce se podatilo po velkém usili zachranit.
Priibéh otravy: Pavucinec vdzené postihuje ledviny. Po poziti hub se objevuji prijmy a
zvraceni, po dvou a vice dnech poruchy moceni, az postizeny nakonec ptrestane mocit uplné.
Otrava Casto kon¢i smrti nebo trvalym poskozenim ledvin, které vyZaduje pravidelnou dialyzu
nebo transplantaci.

Pecarka zapaSna

Foto Ales Vit, CMS

Ve velké oblibé je u nas pecarka polni, neboli zampion. Patfite-li mezi ty, ktefi si jej radi
najdou v ptirodé, dejte pozor, abyste si jej nespletli s jedovatou pecarkou zapasnou! Tato
mirné jedovatd houba mulZze zpiisobit riizné¢ silné Zaludecni potize. U odolnégjSich jedincii
nemusi poziti pecarky zapasné vyvolat Zadné potiZe, ti méné odolni proziji nepiijemné chvile.
Pti tepelné upraveé (dusSeni, vareni) vydava pecarka odporny pach po karbolu nebo svitiplynu,
coz obvykle zabrani houbaitm v jeji konzumaci.
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Pribéh otravy: Za 1-3 hodiny po poziti vétsiho mnozstvi téchto hub se objevi silné bolesti
biicha a zvraceni, kter¢ trva n¢kolik hodin. Priijmy jsou spise vyjimkou.

Strmélka voskova

Foto Ales Vit, CMS

Nekteré druhy rodu strmélka obsahuji velké mnozstvi jedu nazyvaného muskarin. Jde nejen o
strmélku voskovou, ale také o listomilnou, odbarvenou, potiickovou a dalsi.

Pribéh otravy: Nékdy jiz béhem jidla, Castéji vSak do 2 hodin po ném, se objevuje napadné
poceni, slinéni a slzeni. Postizeny se né€kdy ve svém potu doslova koupe. Dostavuje se
zvraceni, prujmy, zalude¢ni nevolnost. Klesa krevni tlak, zpomaluje se tep, nemocny ma
zimnici a tfesavku. Zuzuji se zorni¢ky a dochdzi k porucham vidéni, nastupuji problémy
s dychanim, které mohou vyustit az v Gplnou zastavu dechu. Pokud postizeny snédl vétsi
mnozstvi hub, které obsahovaly vétsi mnozstvi jedu, mize bez v€asného 1ékarského oSetfeni
zemfit.

Vldknice zacervenala

o

Foto Ales Vit, CMS

Rod vlaknice zahrnuje u nas asi 100 druht. Vétsina z nich obsahuje v rizném mnozstvi jed
muskarin. Nejnebezpecnéjsi je vlaknice zaCervenald, ktera se u nas nékdy nazyva také
Patouillardovou (na pocest francouzského mykologa Patoulliarda). Smrtelnou davku jedu
obsahuje 100-500 g ¢erstvé houby.

Prubéh otravy: Je totozny s otravou strmélky voskové.

Trepenitka svazcita
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Foto Ales Vit, CMS

Tato tiepenitka je nejen odporné hotkd, a to i po uvafeni, ale po jejim poziti jsou
zaznamenany otravy podobné otravam smrtelné jedovatou muchomirkou zelenou.

Uchac obecny

: )vr
~ \ ."/

Foto Ales Vit, CMS
Pribéh otravy: Pfipominé trochu otravu muchomiirkou zelenou, ale v nékterych ptiznacich
se lisi. Asi 5-10 hodin po jidle pifichazi nevolnost, bolesti hlavy a bficha, zvraceni. Zvraceni
vSak neni dlouhodobé jako u otravy muchomirkou zelenou. Také prijem, typicky pro otravu
muchomiirkou zelenou, je u uchade spise vyjimeény. Casto dochazi k otoku mozku a selhani
krevniho obéhu. Objevuje se Zloutenka a nékdy otrava kon¢i 1 imrtim.

Zavojenka jarni
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Foto Ales Vit, CMS

Zavojenka jarni, nebo také zvonovka jarni, je siln¢€ jedovata houba.

Pribéh otravy: 2-4 hodiny po jidle se opakované dostavi silné priijmy, které mohou trvat 1
nékolik dnd. Dlouhodobé prijmy vedou k silnému odvodnéni organismu a naslednému
téZkému vycCerpani a inavé.

Zavojenka olovova

Foto Ales Vit, CMS

Zavojenka olovova je siln¢ jedovatd houba, u nas zndma také pod latinskym nazvem
Hlividum®, V mladi maze pfipominat malé hiibecky.

Pribéh otravy: 2-4 hodiny po jidle se objevi Gporné zvraceni a silnymi prijmy. Tento stav
nékdy trva 1 né¢kolik dni a vede k velkému vyCerpani organismu. Muze dojit i k poskozeni
ledvin. Otravy jsou nebezpeéné piedevsim pro malé déti a stars$i osoby, které jsou ohrozeny i
na Zivote.

Co délat pii otravé houbami?
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= Otravy houbami se projevuji podle druhu hub, a to par minut az mnoho hodin po poziti.
V piipadé, ze mate podezieni na otravu houbami, snazte se vzdy vyvolat zvraceni a co
nejrychleji privolat 1ékatskou pomoc.

= Zvraceni muzete vyvolat tak, ze vypijete teplou osolenou vodu nebo si jednoduse strcite
prst do krku. Alkohol ani mléko nepijte!

= Zvratky a zbytky hub uchovejte pro vysetieni.

Seznam nejdilezitéjSich houbarskych poraden:

Ceska mykologicka spole¢nost, Praha (http://www.myko.cz/)

Moravské zemské muzeum, botanické oddéleni, houbatska poradna, Brno
(http://www.mzm.cz/mzm/oddeleni/houbarska_poradna.html)

Jiho¢eské muzeum, oddgleni ptirodnich véd, Ceské Budéjovice
(http://www.muzeumchb.cz/cz/?clanek=5)

Ostravské muzeum, Ostravska mykologicka poradna, Ostrava
(http://www.ostrmuz.cz/titpage.htm)

Mykologicky klub pii Muzeu vychodnich Cech, Hradec Kralové (http://mykohk.funginea.cz/)
Mykoadresaf — seznam mykologickych odbornikt (http://www.myko.cz/odbocky/)

Pouzita literatura:
J. Kubicka, J. Erhart a M. Erhartova, Jedovaté houby. Praha, Avicenum, 1980.
Hans E. Laux. Jedlé houby a jejich jedovati dvojnici: jak je spravné rozeznat a sbirat. Libeznice, Vikend, 2006.

M. Edmund, A. Schmalfuss. Houby spravné urcete, nasbirejte a pripravte: velky barevny priivodce houbate.
Zlin, Bawa Print, 1997.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.Vviscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=81:62&catid=91:
otravy-houbami&Iltemid=141

5.4.1.3. PLISNE A MYKOTOXINY

5.4.1.3.1. Potravinové plisné

O potravinovych plisnich a plisiiovych jedech.

Co jsou plisné?

Plisné jsou vlaknité mikroskopické houby, které vSak netvoti velké jedlé plodnice jako houby,
které sbirate v lese. Na napadenych potravinach plisné vypadaji jako rizné zbarvené porosty.
Jednotlivé druhy plisni miiZzete od sebe vzdjemné rozlisit, az kdyZ se na n¢ podivate pod
mikroskopem.
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Zakladem jejich téla jsou vlakna, které se slozité vétvi v podhoubi. Z podhoubi také vyristaji
rozmnozovaci organy, z nichz se uvoliuji vytrusy (spory).
K nejznaméjSim potravinovym plisnim patii rody Penicillium a Aspergillus.

Mohou nam potravinové plisné Skodit?

Odpovéd’ zni ano.

V prvni fadé@ plisné rozkladaji ziviny v potravinach a zapficinuji tak kazeni potravin.

Nekteré plisné€ navic v potraviné tvoii plisinové jedy — mykotoxiny, které pronikaji hluboko do
potraviny. Téch je velké mnozstvi. Neékteré zptisobuji u lidi zazivaci potize (naptiklad
prijmy), ale mohou mit i zavaznéjs$i G¢inky - poskozuji jatra, ledviny, imunitni systém a
tvorbu krve, jiné maji dokonce rakovinotvorné ucinky. Jsou zndmé i plisiiové jedy zptisobujici
halucinace.

Nejznaméjsim plisnovym jedem je aflatoxin Bl, ktery je davan do souvislosti s rakovinou
jater, s poruchami obranyschopnosti a s dal§imi zdravotnimi neduhy. Nejcastéji se nachazi
Vv burskych ofiScich a dalsich suchych plodech, zejména z dovozu z tropt a subtropti. Dal§im
je napiiklad ochratoxin (poskozuje ledviny) nebo patulin. Ten byva nejcastéji v plesnivém
ovoci, zejména jablkdch (pfi vyrobé mosti ¢i kompotli je proto tfeba pouzivat pouze
nezavadné, plisni nenapadené ovoce).

Plisnové jedy poskozuji nejen nase zdravi, ale i zdravi zvifat, ktera jsou krmena zaplisnénym
krmivem. Proto domadci zvitata nekrmte plesnivymi potravinami, plisnové jedy zlstavaji ve
velkém mnozstvi v krvi a organech zvifat i po porazce a nasledné jsou i v zabijackovych

produktech.

Jsou vSechny plisné zdravi Skodlivé?

Ne. Vsechny plisné totiz nemaji schopnost tvofit plisnové jedy. Nékteré plisné, které byvaji
oznacovany jako ,kulturni plisné* (napiiklad Penicillium camemberti), ¢lovék dokonce
vyuzivéa k vyrobé potravin. To se tykéd naptiklad vyroby plisnovych syrl, jako jsou Niva ¢i
Hermelin, a nékterych trvanlivych tvrdych saldmi, které zraji pod plisnovym povrchem.

Dalsi plisn¢ se vyuzivaji ve farmaceutickém primyslu. Ostatné, vS§em znamy 1€k penicilin
pivodné neni také ni¢im jinym neZ produktem plisni.

Jaké potraviny mohou byt napadeny plisnémi?

Plisn¢ mohou napadnout téméf kazdou potravinu, kterd obsahuje dostatek vody a zivin. Plisné
jsou ale vcelku nenaro¢né a dokazi vystacit s malem.

Castéji jsou napadany potraviny skladované za nevhodnych podminek, zejména v piilis
vlhkém a teplém prostiedi. PeCivo (zejména Cerstvé, teplé) nebo syry a saldmy nemaji byt
dlouho skladovany v mikrotenovém sacku.

Casto plisné najdete napiiklad v aradidech a jinych ofiicich, obilninach, soji, kofeni, ¢aji a
kave.

Plisnové jedy mliZete najit 1 v Zivoc€iSnych potravinach, a to v pfipadé€, Ze jsou chovna zvifata
krmena zaplisnénym krmivem — napt. v mléce, syrech ¢i mase.

Jak mam zachazet se zaplisnénymi potravinami?

Odpovéd’ je jednoduchd, i kdyz zejména star$i generace se s ni vétSinou nerada smifuje.
Kazdou zaplisnénou potravinu je tieba bez milosti vyhodit, celou! V Zadném ptipadé
nevykrajujte plisni napadené ovoce a zeleninu, neokrajujte chléb ¢i syr, ani neodstraiujte
plisent z povrchu marmeléddy, sirupu ¢i kompotu. Plisnového podhoubi se takto sice do jisté
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miry zbavite, nicméné plistiové jedy mohou byt pfitomny v celém obsahu potraviny aniz
byste si toho mohli v§imnout.

Jak mohu znicit plisnovy jed v potraviné?
Tak to se Vam asi v domdcnosti jen tak nepodafi. VétSina plisiovych jedl je totiz extrémné
odolna vici vysokym 1 nizkym teplotam a pfi vaieni, peCeni ¢i mrazeni potraviny se nenici.

Jak poznam, Ze plisen na potraviné je zdravi Skodliva?

V domadcich podminkach toto nezjistite. Bylo by potieba nechat potravinu vySetfit v
laboratofi, aby se urcilo, o jakou plisen se jedna, a zda je v potraviné plisnovy jed. Pii téchto
rozborech by ale stejné potravina byla znehodnocena, a navic by vas celé vysetieni vyslo
docela draho. Ke kazdé zaplisnéné potraviné proto piistupujte pro jistotu tak, jako by byla
zdravi skodliva.

Jak chranit své zdravi pred potravinovymi plisnémi a jejich jedy?

=  Peclivé vybirejte potraviny v obchodech - nekupujte potraviny s proSlou zarukou,
potraviny s poSkozenym obalem ¢i potraviny viditelné plesnivé.

= Nenakupujte zbytecné velké mnozstvi potravin do zasoby.

= V domacnosti potraviny skladujte za podminek ur¢enych vyrobcem na obalu.

= UdrZujte ¢istotu vSude, kde manipulujete s potravinami.

= Pravideln¢ kontrolujte potraviny v lednici i ve spiZzi.

= Zaplisnéné potraviny nedavejte domacim zvifatim.

= Veskeré zaplisnéné potraviny okamzité zlikvidujte.

Pouzita literatura:
Chlupacova, M. Prevence plisiiovych onemocnéni. SZU 2002.

Ostry, V. Desatero rad k ochrané zdravi pred mykotoxiny (plistiovymi jedy) a toxinogennimi plisnémi. SZU,
Praha 2000.

Ostry, V. Vlaknité mikroskopické houby (plisng), mykotoxiny a zdravi &lovéka.SZU 1998.
Rady pro zdravi — plisné v potravinach. OHS ve Svitavach, Zpravodaj ¢.1/2002.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=75:70&catid=92:
plisn-a-mykotoxiny&ltemid=142

5.4.2. TOXICKE LATKY V POTRAVINACH

5.4.2.1.1. Toxické latky v potravinach
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O toxickych ldatkdch, se kterymi se miiZeme setkat v potravindch a jejich vlivu na zdravi ¢lovéka.

V potravinach se kromé latek pro zdravi prospéSnych mohou objevovat také latky toxicke,
jejichz pfitomnost miize poskodit zdravi ¢loveka. Nékteré z nich se vyskytuji v potravindch
piirozené jako jejich bézna slozka - prirodni toxické latky. Jiné se do potravin dostavaji
neumysiné pii vyrob€, zpracovani, baleni, pfepravé a skladovani - latky zneciStujici
(kontaminanty).

Skodlivy u¢inek téchto latek zalezi na jejich biologickych wgincich (toxicité) a také na
mnozstvi, které pfijmeme, at’ uz oraln¢ (usty), pii dychani (napt. nikotin), kazi, sliznicemi,
piipadné i jinak. Proto byl pro jednotlivé latky stanoven tolerovatelny denni piijem (TDI),
coz je nejvyssi mozna déavka latky, kterou miizeme denné ptfijmout, aniz by to mélo negativni
vliv na nase zdravi. Uvadi se v miligramech na kilogram té€lesné hmotnosti.

Pro jednotlivé potraviny bylo pravnimi piedpisy stanoveno nejvysSi pripustné mnoZstvi
vybranych toxickych latek, aby byla zajisténa zdravotni nezavadnost potravin.

Piirodni toxické latky

Tyto latky vytvari nékteré rostliny, zivoc€ichové ¢i mikroorganismy, ¢asto za ucelem vlastni
ochrany. Rada z nich je v malych mnoZstvich dokonce zdravi prospésnd a vyuziva se ve
farmaceutickém primyslu (napf. antimalarikum chinin). Mezi toxikologicky vyznamné patfi
zejména:

Alkaloidy jsou dusikaté bazické slouceniny - sekundarni metabolity organismu, které
vykazuji rizné biologické ucinky. Jedna se o rtiznorodou skupinu vice nez 5000 sloucenin,
které se nachdzeji vétSinou ve vysSich rostlinach (semena, kofeny, listy. kiira apod.), ale také
u urcitych druhii hub, mecht, bakterii, hmyzu aj.

A4

e Solanin - vyskytuje se v bramborach, zejména v zelenych ¢astech, vy$si mnozstvi je
také ve slupce, smérem do stiedu hlizy jeho obsah klesa. Zplsobuje zvraceni,
zaludecni kiece, prijmy a bolest hlavy. V nékterych statech je stanoveno jeho nejvyssi
piipustné mnozstvi v neloupanych bramboréach (200mg/kg).

e Tomatin - je pfitomen zejména v malych zelenych plodech rajcat, ve zralych plodech
je jeho mnozZstvi velmi malé. Ma pfedevsim teratogenni u¢inky.

o Alkaloidy kavy, ¢aje a kakaa (kofein, theobromin, theofillin) - kava pramérné
obsahuje asi 80 mg kofeinu, instantni zpravidla méné nez prekapavand. Pravy caj
obsahuje theobromin a také kofein, ve srovnani s kdvou vSak asi o polovinu az o
tretinu méné. Kakao obsahuje zejména theobromin a kofein (hotké4 cokolada vice nez
mlécna). Kolové nealkoholické napoje obsahuji 50 - 250 mg kofeinu v 1 litru napoje
(250 mg = nejvyssi piipustné mnozstvi). Kofein snizuje vstiebavani vapniku ve strevé,
v malych davkéach povzbuzuje centralni mozkovou soustavu a ptisobi mocopudné (<3
mg/kg télesné hmotnosti), vysoké davky zrychluji tepovou frekvenci, zplisobuji buSeni
srdce a nespavost. Theofyllin a theobromin piisobi slabé povzbudivé. Vice se o kave
dozvite v ¢lanku Kavovina neni kdva.

e Tabakové alkaloidy (napf. nikotin) - nejvyznamnéjS§im zdrojem jsou tabakové
vyrobky, do organismu se dostava piedevsim z tabdkového koute. V nizkych davkach
ma povzbudivé ulinky, se zvysSujici se davkou se zrychluje dychani a motorika,
dostavuje se nuceni ke zvraceni a vysoké davky vyvolavaji tfes az tézky stav
bezvédomi. Tabdkovy kout prokazatelné zptsobuje rakovinu dychaciho systému a ve
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vyspelych statech musi byt ze zdkona zdravotni varovani na kazdém baleni
tabakovych vyrobkl ur¢enych pro konecné spotiebitele.

e Mezi dalsi patii alkaloidy pepie (napf. piperin - vyskytuje se nejvice v zeleném a
bilém pepfi, povzbuzuje centrdlni mozkovou soustavu a ma slabé antipyretické a
mutagenni ucinky, ve vysokych davkach poskozuje tkan jazyka, snizuje krevni tlak a
rychlost dychani), alkaloidy papriky (kapsaicin - palivy ucinek, nejvice je ho v chilli
paprickach, slabé antioxida¢ni Gc¢inky, stimuluje traveni, ve vysokych koncentracich je
toxicky a mutagenni), chinové alkaloidy (chinin - antimalarikum, antipyretikum,
nevhodny pro t¢hotné Zeny) aj.

Saponiny - se vyskytuji hlavné v rostlinach - nejvice jich obsahuje $penat, fepa, sdja, fazole,
cizrna, 1€¢kotice. Obecn¢ maji hotkou chut’ a pouzivaji se jako penotvorné latky, emulgatory a
antioxidanty, pfi vyrobé Sampont a jinych ptipravka na vlasy. V lusténinach jsou odpoveédné
za nezadouci trpkost a hotkost, jejich mnozstvi 1ze snizit macenim ve vod¢, fermentaci ¢i
oloupanim povrchovych vrstev, ne v§ak varenim. Saponiny z kiry stromu Quillaia saponia se
vyuzivaji k vyrobé zndmého zazvorového piva. Diive byly povazovany vSechny saponiny za
toxické, vétSina vsak toxicka neni - n€které dokonce vykazuji pfiznivé G€inky (antioxidacni,
prevence rakoviny a srdecné cévnich nemoci). Toxické saponiny poskozuji ve vysokych
davkach jatra, mohou zapfii¢init selhani dychani az hluboké bezvédomi.

Kyanogenni glykosidy - samy o sobé nejsou nebezpecné, avSak jejich rozkladem muize
vznikat toxicky kyanovodik. Jsou pfitomny v peckdch peckovitého ovoce a pii lisovani
neodpeckovaného ovoce muze §tava obsahovat az 15 mg kyanovodiku v 1 kg, kompoty
Z neodpeckovanych merunék az 33 mg/kg (smrtelna davka pro dospélého ¢loveéka s hmotnosti
70 kg se pohybuje vrozmezi 35-245 mg). Pii vyrobé destilatd vétSinou kyanovodiku
vyprcha. Pti poziti menSich davek kyanovodiku se dostavuje bolest hlavy, tlukot srdce, uzkost
a svalova slabost, poziti smrtelné davky vyvola ztuhlost koncetin, zmodrani, kie¢e a hluboké
bezvédomi.

Fytoestrogeny - jsou riznorodéa skupina rostlinnych latek s estrogennimi ucinky. Isoflavony
se vyskytuji v lusténinach (hlavné v s6jovych bobech), pterokarpany v klic¢icich lusténinach
(30-40x ucinngjsi nez isoflavony) a v celozrnnych lusténinach, v riznych semenech (len,
mak), ovoci a zelenin€ se nachazeji ligniny. Nékteré fytoestrogeny produkuji také plisné rodu
Fusarium (tzv. F-2 toxin). Uéinky fytoestrogenti na lidsky organismus mohou byt $kodlivé i
piinosné. Na stran€ jedné dochazi u Zen, které konzumuji stravu bohatou na fytoestrogeny, k
porucham menstruacniho cyklu a na druhé stran€ je u osob s vysokym piijmem isoflavonli
sO0ji pozorovan niz§i vyskyt rakoviny prsu a prostaty. Nékteré¢ isoflavony jsou zaroven
antioxidanty.

Lektiny - jsou pfitomny v syrovych ¢i nedostate¢né uvarenych fazolich ¢i jinych lusténinach
a po poziti zptisobuji bolesti zaludku, zvraceni a prijmy. Nejnebezpecnéjsi jsou lektiny
nékterych druht fazoli (naptf. mési¢ni), méné pSeni¢né a jen slabé toxické jsou lektiny arasidd,
¢ocky, hrachu, sdji a nékterych fazoli.

Biogenni aminy (napf. histamin, tyramin) — vznikaji v potravindch vlivem cinnosti
mikroorganismii. Ve vysokych davkach jsou toxické - vyvolavaji zvraceni, poceni, buseni
srdce, dychaci potiZe, migrény a zvySuji ¢i snizuji krevni tlak. V mnoha zemich je ustanoveno
nejvyssi pfipustné mnozstvi histaminu a tyraminu. Ve vysSich mnozstvich mohou byt
pfitomny ve zkaZeném mase, zkaZenych rybach (zejména makrelovitych) ¢i syrech, pokud pfi
jejich zrani nebyly dodrzeny hygienické zasady.

Latky zneciSt’ujici (kontaminanty).
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Dostavaji se do potravin netimysln¢, Casto ze zemédelské produkce jako zbytky pesticidi,
zne€isténiny hnojiv (kadmium), ze =zalivkové vody napi. primyslové chemikalie, z
veterinarniho oSetfeni zbytky 1é¢iv apod. Pfi skladovéani a zpracovani mohou byt potraviny
napadeny plisnémi (mykotoxiny), mohou obsahovat zbytky poskliziiovych pesticidi, béhem
kulinarniho zpracovani se v nich mohou vytvofit N-nitrosaminy ¢i polycyklické aromatické
uhlovodiky.

O plisiiovych toxinech se doctete v Clanku Potravinové plisné, 0 bakteridlnich jedech v
¢lanku Botulismus.

Z toxickych kovu jsou nejvyznamnéjsi olovo (pii dlouhodobé expozici zplisobuje nervové
poruchy, poskozuje krvetvorbu), kadmium (poSkozuje jatra a ledviny, ma teratogenni a
rakovinotvorné ucinky) a rtut’ (organické slouceniny rtuti poskozuji centralni nervovy
systém). Také z dalSich latek, které mohou mit ve vétSim mnoZzstvi nepiiznivy vliv na zdravi,
mizeme jmenovat napiiklad dusitany.

Polycyklické aromatické uhlovodiky (PAU) - jsou casté¢ vSudypfitomné kontaminanty
zivotniho prostfedi, vznikaji také napf. pfi uzeni masa a ryb, grilovani, prazeni, smazeni a
peceni, znacné rizikové je zejména opékdni v pfimém plameni. Mnohé z PAU jsou fazeny
mezi vyznamné siln¢ rakovinotvorné latky.

Polychlorované bifenyly (PCB) - jsou latky, které se pouzivaly pro své piihodné vlastnosti
v mnoha odvétvich lidské ¢innosti.(barvy, laky, plasty, pesticidy aj.) Po zjisténi, ze maji
nepiiznivé efekty na zdravi se od jejich vyroby postupné upoustélo, v Ceskoslovensku
Vv polovin¢ 80. let. Protoze se jedna o latky, které jsou velmi stalé a v minulosti se pouzivaly
hojn¢, stale se s nimi v prostiedi setkavame, postupné ve stale mensim mnozstvi. Protoze maji
tu vlastnost, ze se kumuluji v tuku zvifat, moznymi potravnimi zdroji jsou zejména ryby,
zv&fina, v mensi mife masné a mlécné vyrobky. Dosud se sice nepodatilo potvrdit jejich
rakovinotvorné ucinky, ale zptisobuji snizeni imunity, zvySeni hladiny cholesterolu, narusuji
hormonalni rovnovahu, pisobi poruchy menstruacniho cyklu u zen, vysoké davky také
narusuji vyvoj plodu (teratogenni ucinky).

Pesticidy - latky chranici potraviny pied riznymi Skidci se pouzivaji jiz od starovéku a jsou
to velmi riznorodd skupina latek. V rostlinnych potravindch se mohou vyskytovat tzv.
moderni pesticidy, v potravinach zivocisného pivodu spiSe perzistentni organochlorové
pesticidy, které se nachazeji nejvice v tukové slozce. U Zadného z dnes pouzivanych pesticidl
nebyl zatim prokazan rakovinotvorny Uc¢inek, nicméné nékteré starsi pesticidy jako je DDT
jsou hodnoceny jako potencidlni karcinogeny. U velké vétSiny neni mechanismus uc¢inku
znam, nicméné jejich rizikovost je diskutovana zejména v souvislosti s dlouhodobym
dietdrnim piijmem jejich zbytkl (rezidui) v potravinach.

Ftalaty - jsou zmékcovadla plastickych hmot. Akutné jsou jen slabé toxické a vyvolavaji
podrazdéni traviciho traktu, nevolnost, nespavost aj. Pfi dlouhodobé expozici vSak dochazi
k poskozeni jater, ledvin ¢i jinych organt, jsou teratogenni a rakovinotvorné, maji vliv na
rozmnoZovaci soustavu. V Ceské republice jsou zavedeny maximalni limity rezidui (zbytki)
ftalati v potravinach.

Toxické latky, které pfijimame do naSeho organismu, nepochazeji vyhradné z potravnich
zdrojh. Uplatiuyi se zde také vlivy Zivotniho prostiedi - ovzdusi, které dychame, voda, kterou
pijeme, zafeni (radon) aj. Nicméné potraviny predstavuji jejich hlavni zdroj - 80-90 %.
Abychom omezili pfijem toxickych latek z potravin na minimum, je tteba dbat na pestrou a
vyvazenou stravu, konzumovat pouze cerstvé, kvalitni potraviny nevykazujici znamky kazeni,
vhodné¢ kulinarné€ upravené, pochazejici z bezpecnych zdrojt.
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Pouzita literatura:

Komprda T. Hygiena potravin. MZLU, Brno 1997.
Velisek J. Chemie potravin 3. Ossis, Tabor 1999.
Manual prevence v lékaiské praxi, SZU, 3.LF UK 2004

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=162:141&catid=9
3:toxicke-latky-v-potravinach&ltemid=143
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6. POTRAVINY A BEZPECNOST
6.1. UvoD

Tato kapitola je ¢asteéné komplementarni ke kapitole Ziviny a voda. V ni bylo cilem poznat
jednotlivé Ziviny a naucit se, kde (ve kterych potravinach) je hledat. Nyni budeme postupovat
opacné, zaci se seznami s hlavnimi potravinami zivocisného a rostlinného ptiivodu a zopakuji
si, o - tedy které ziviny — V nich hledat a ¢im jsou tyto potraviny charakteristické.

Zaroven vSak je nezbytné u jednotlivych potravin upozornit na mozné nevyhody ¢i zdravotni
rizika, spojena s jejich konzumaci, samoziejmé pokud existuji. Mam na mysli naptiklad obsah
pfirozenych toxind, schopnost vyvolavat alergie a intolerance nebo moznost mikrobidlni
kontaminace (syrové maso, vejce, nepasterované mléko).

Strategii zajiSténi bezpe€nosti potravin a vyzivy na roky 2010 az 2013 pfijala vlada svym
usnesenim z ledna letoSniho roku. Systém bezpec¢nosti potravin je zaloZzen na tradicnich
principech analyzy zdravotnich rizik, tj. hodnoceni rizika, fizeni rizika a komunikace o riziku.
Koordinaci systému zajist'uji ministerstva zemédélstvi a zdravotnictvi, do systému je vSak
zapojena fada dalSich statnich i nestatnich instituci, probiha ¢ila spoluprace s Evropskym
uifadem pro bezpecnost potravin.

Na druhou stranu, doma se jiz o zdravotni nezavadnost potravin a ochranu svého zdravi musi
starat kazdy sdm. Za velmi dileZzité pro praxi proto povazuji témata, tykajici se spravného
nakupovani, skladovani a kulinarni Gipravy potravin.

6.2. CiL

Zaci by po absolvovani vyuky méli znat:

» druhy, zakladni sloZeni a vyznam hlavnich potravin zivo¢isného piivodu (masa a masnych
vyrobkd, ryb, dribeze, mléka a mléEnych vyrobkd, zivocisnych tukd, vajec)

» druhy, zdkladni sloZeni a vyznam potravin rostlinného ptivodu (obilovin, lusténin, ovoce,
zeleniny, kofeni a pochutin, rostlinnych tukia a oleji)

= principy systému zajisténi bezpe¢nosti potravin
= jak spravné nakupovat potraviny, zna€eni potravin
= jak spravn¢ skladovat potraviny

= jak spravn¢ kulinarné potraviny upravovat

6.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH:

Téma: Minimalni pocet hodin:
Potraviny ZivociSného pivodu
Potraviny rostlinného ptivodu

Systém zajiSténi bezpe¢nosti potravin

N

Nakupovani, skladovani a kulinarni Gpravy potravin
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6.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO UCITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

6.5. TEXTY PRO DETI

6.5.1. POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU
6.5.1.1. MASO, RYBY, DRUBEZ

6.5.1.1.1. Maso ve vyZivé ¢lovéka

Proc je maso duleZité pro lidsky organizmus.

Maso je dalezitym zdrojem bilkovin, vitamint skupiny B (zejména Bj,), Zeleza a hoiéiku.
Bilkoviny dodavaji té€lu stavebni material, ktery vyuzivame k riistu, k obnové bunék a tkani,
tvorbé hormont a enzymi.

Maso

Maso je jednou ze zékladnich potravin v lidské vyzivé. Obsah Zivin v ném se li$i podle druhu
zvifete a podle Casti téla, ze kterého maso pochazi. Obecné obsahuje 50- 80 % vody, 15- 20 %
bilkovin a az 50 % tuku. Sacharidl (pievazné glykogen) obsahuje jen malo. Tu¢né maso ma
mensi podil vody a naopak maso s mensim podilem tuku ma vice vody. Maso je vyznamnym
zdrojem mnoha mineralnich latek jako je fosfor, draslik, vapnik, hot¢ik, sodik, zelezo, a napf.
vitaminil skupiny B. Zabarveni masa ovliviiuje svalové barvivo myoglobin, které je pfitomno
vice ve svaloviné namahané pohybem (tfeba stehna).

Me¢li bychom davat pfednost netuénym druhiim masa, zejména driibezimu (kufeci, kriti),
rybimu, telecimu, jehné¢imu a kralicimu. V soucasné dobé¢ se klade velky diraz na dribezi
maso, které je ale chudsi na vitaminy a mineralni latky, a proto se doporucuje jidelni¢ek obcas
obohatit také libovym telecim €1 jehnécim a hovézim masem, které je velmi bohaté na zelezo,
hové€zi a meli bychom ho jist méné Casto, protoze zivocisny tuk nepfispiva srdci a cévam.
Vnitinosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza. Na druhou stranu
obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Proto je vhodnégjsi je podéavat spiSe vyjimecné (napi. 1x
za 14 dni) a pfednostné volit vnitinosti z mladych zvifat.

Vyjimecné!!! (tfi vykiicniky jsou mozna malo) bychom méli jist uzeniny a pastiky. Ty totiz
zpravidla obsahuji velké mnoZstvi neZddouciho nasyceného tuku, cholesterolu, soli a
konzervacnich latek. Pokud si uz pfece jen chceme nékteré koupit, neni Setfeni na misté, je
lepsi koupit to nejkvalitnéjsi, naptiklad Sunku od kosti, Sunku dribezi nebo détskou Sunku,
kterd obsahuje podstatné méné soli. Plati tady, Ze méné je vice a ani libové uzeniny by vSak
nemély tvofit zdklad naSeho jidelnicku.
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Ryby

Ryby, stejné jako lusténiny, by se na nasem talifi mély objevit minimalné 2x tydné. Nekteré
ryby jsou sice velmi tucné, ale jejich tuk je velmi cenny, protoZze obsahuje omega-3
nenasycené mastné kyseliny, které jsou dtilezité jako ochrana srdce a cév. Je v ném obsazeno
také vEétsi mnozstvi vitamini D. Moiské ryby jsou navic dobrym zdrojem jodu. Vice se
doctete v clanku Kdo ji ryby V kazdém case ten je zdrav a stihly v pase.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3
Ingr Ivo: Jist ¢i nejist maso.
(http://www.dtest.cz/index.php?action=2&pclanky=3&pclanekid=21&pkategorieid=2)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=143:170&catid=9
5:maso-ryby-drbe&Itemid=145

6.5.1.1.2. Kdo ji ryby v kazdém case, ten je zdrav a Stihly v pase

Proc jsou pro nds ryby dileZité i jindy néZ jen o Vinocich.

Podle statistik sni kazdy obyvatel nasi planety asi 16 kg ryb ro¢né. Jde vSak jen o primérnou
statistickou hodnotu, kterda ma do pravdy daleko. V nékterych statech je konzumace ryb
tradicné velmi vysokd, jde o desitky kilogramii na osobu a rok (naptiklad Japonsko, Norsko,
Finsko, Portugalsko), v jinych zemich je ryba na talifi vzacnosti.

U naés je spotieba ryb dlouhodobé nizké a béhem poslednich par let kolisa kolem 5-6 kg rocné,
Z toho asi 1 kg jsou ryby sladkovodni (pfevazné kapr). Podle odbornikli bychom ptitom méli
kazdy ro¢né snist asi 17 kg ryb. Proc¢ vlastné?
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S rybou si kupujeme kousek svého budouciho zdravi

Pravidelna konzumace ryb je dilezitou soucasti naseho zdravi, nebot’ rybi maso a rybi tuk
obsahuji fadu prospésnych a pro nds organizmus nepostradatelnych latek, které nas chrani
pfed vaznymi nemocemi. Pfedevsim jsou to onemocnéni srdce a cév, dale rakovina tlustého
stteva, kone¢niku, prostaty ¢i Alzheimerova choroba.

Ryb si cenime piedevsim pro obsah:
= plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilkovin
= vysoce kvalitnich tukt
= vitamint (D, A, skupiny B)
= mineralnich latek (jod, selen, vapnik, draslik, fosfor)

Rybi bilkoviny

Ryby obsahuji v priméru 15 - 20 % bilkovin, které jsou velmi kvalitni. Tyto bilkoviny jsou
plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny aminokyseliny, které potiebujeme. Jsou lehce
stravitelné, obsahuji jen malo pojivovych bilkovin a zadny elastin. Nas travici trakt je dokaze
stravit za asi 2 - 3 hodiny (veptové ¢i hovézi maso miize lezet ve stievech i 6 - 8 hodin).

Lzi¢ka rybiho tuku denné

Rybi tuk poskytuje télu nenasycené omega-3 mastné Kkyseliny (EPA a DHA). Nase télo si
tyto kyseliny dokdze samo vytvofit z mastné kyseliny pfitomné v nckterych rostlinnych
olejich (napt. fepkovém, ne vSak slunecnicovém), nicméné naSe bé€zna strava ji neobsahuje
V dostate¢ném mnozstvi. Ryby jsou spolehlivym zdrojem EPA i DHA, protoze na pokryti
potfebného mnozstvi staci 3 - 4 gramy rybiho tuku denné.

Ptiznivy vliv omega-3 nenasycenych mastnych kyselin je jiz dlouho zndm (dfive se déavala
détem 1zicka rybiho tuku denn¢), jmenujme zde alespon jejich nejvyznamnéjsi ucinky:

=  jsou naprosto nezbytné pro vyvoj mozku

= jsou nezbytné pro tvorbu spermii

= jsou nepostradatelné pro spravnou funkci sitnice v oku

= podporuji dusSevni vyvoj déti 1 dospélych (rozvoj nervové soustavy, zvysuji pozornost,

podporuji pamét’ apod.)

= chréni nas pfed nemocemi srdce a cév

» snizuji srazlivost krve a zabrafuji tak vzniku krevni sraZeniny v cévach

*  maji protizanétlivy ucinek

= piispivaji k tlumeni alergickych reakci

= hraji vyraznou roli v tvorb& imunitnich latek

= potlacuji rast nékterych nadort

= jsou nezbytné béhem tchotenstvi a kojeni

= jsou dllezité v ochrang¢ pted Alzheimerovou chorobou

Dalsi dulezitou soucasti rybiho tuku jsou vitaminy A a D. Ryby patfi mezi hlavni potravni
zdroje vitaminu D, ktery je nezbytny pro rlst a stavbu kosti a zubl. Jeho nedostatek se
projevuje u deéti jako kiivice, u dospélych jako osteomalacie. Také se projevuje zvySenou
kazivosti zubt.

Mnozstvi tuku v rybéch je rGzné, mezi ty méné tucné patii napiiklad treska, Stika ¢i candat
(do 2 % tuku). Mezi tucnéjsi ryby fadime kapry, pstruhy, sardinky (2 - 10 % tuku) a mezi

157



Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

tucné ryby s obsahem tuku vice nez 10 % patii tuidk, losos, makrela ¢i sled’. K pokryti potieb
EPA a DHA staci 1 - 2 porce (tzn. asi 200 - 300 g) tu¢néjSich ryb tydné.

Mineralni latky v rybach

V rybim mase jsou ve vys$Sim mnozstvi zastoupeny piedevsim jod, selen, vapnik, draslik a
fosfor.

Jod je nepostradatelny pro spravnou funkci §titné zladzy, nedostatek se muze nepfiznive
podepsat na dusevnim vyvoji déti. Denni potieba jodu se pohybuje od 50 ug u kojencti az po
200 pg u téhotnych a kojicich zen. Dobrym zdrojem jédu jsou motské ryby (napiiklad treska
obsahuje ve 100 g asi 120 pg jodu).

Selen patii mezi dulezité antioxidanty, tedy latky, které zpomaluji proces starnuti, snizuji
pravdépodobnost vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni a nékterych typt rakoviny. Selen dale
zlepSuje funkci §titné Zlazy a imunitniho systému, ¢imz zvySuje odolnost naseho organizmu
vi¢i nemocem. Jeho potfeba se udavd mezi 16 — 70 pg denné, ale pozor! pii vysokych
davkach je toxicky. Ryby obsahuji v priiméru 20 - 50 ug tohoto prvku ve 100 g.

O véapniku, drasliku a fosforu se doctete vice v clanku Na mineralni latky s priborem, na
mineraly s geologickym kladivkem.

Kolik ryb mame jist?

Podle doporuceni by se ryby mély na naSem stole objevit 2 - 3x tydné, a to jak moftské, tak i
sladkovodni - a hlavné - nevynechavat tucnéj$i druhy typu losos, tundk ¢i makrela. Ze
sladkovodnich je vhodny napftiklad kapr. Jednotlivé druhy ryb je vhodné stfidat.

Pouzita literatura:
Ingr 1. V Ceské republice jime piili§ malo ryb. Vyziva a potraviny 2008; 4: 89-91.
Simek J. Konzumace ryb v prevenci nékterych zéavaznych onemocnéni. Vyziva a potraviny 2002; 6: 181-182.

Suchanek P, Poledne R. Ovlivnéni koncentrace cholesterolu v séru slozenim tukd v potravé. Centrum pro
experimentalni vyzkum chorob srdce a cév, IKEM Praha.

Sukova I. Selen — zdroje, u¢inky a zasobovani. Agronavigator 2008. (http://www.agronavigator.cz)

Rtut vrybach. Informace MZe k vyskytu rtuti v rybach. Doporueni pro spotiebitele, 2009.
(http://www.spotrebitel.cz)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=115:123&catid=9
5:maso-ryby-drbe&ltemid=145

6.5.1.2. MLEKO A MLECNE VYROBKY

6.5.1.2.1. Mléko a mlé¢né vyrobky

Narodili jsme se jako savci, jejich? prvni potravou bylo mateiské mléko. Mléko a vyrobky 7 néj
maji své nezastupitelné misto v potravinové pyramideé.
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Miléko a mlééné vyrobky maji vysokou vyZivovou hodnotu, protoze obsahuji vSechny tfi
zékladni ziviny: bilkoviny, tuky a sacharidy, dale vitaminy (s vyjimkou vitaminu C) a n¢které
mineralni latky. Hlavné vSak jsou dileZitym zdrojem dobre vstiebatelného vapniku, ktery
je nutny pro spravny vyvoj kosti a zubt.

Mlécné vyrobky dodavaji naSemu organismu 50-70 % véapniku a od détstvi hraji vyznamnou
ochrannou roli ve vztahu k osteopordze. Proto je nutné konzumovat potraviny s dostatkem
vapniku jiz ve véku détskych boti¢ek, kdy ho na$ organizmus dokaze maximalné vyuzit
(pevnost a hustotu kosti mtizeme ovlivnit az do véku kolem 25let, kdy ptevladd ukladani
vapniku nad jeho odbouravanim). Cihaji tu viak étyii nebezpedi.

Prvni zrada: Mléko a vyrobky z néj mohou byt ale i zdrojem neZiadoucich nasycenych
tuki a cholesterolu, které pii vyssi spotiebé prispivaji k onemocnéni srdce a cév. Proto pozor
na Castou konzumaci smetanovych a tuénych mléénych vyrobkl. Pfednost ddvame vyrobkim
s nizkou tu€nosti, coZ je do 2 % tuku u mléka a mlécnych vyrobkil (naptiklad jogurti) a do
30-45 % tuku v susin€ u tvrdych syrt. Na druhou stranu, nékteré nahrazky mlééného tuku
(napt. kokosovy tuk, pouzivany ve zmrzlindch nebo nahrazkach smetany do kavy) ma slozeni
mastnych kyselin podstatné horsi.

Druha zrada: Tavené syry. Tém je tieba se spiSe vyhnout, a kdyZ uz si zivot bez nich
nedovedeme pfedstavit, tak jen obcas. Tavené syry totiz obsahuji tavici soli, nejcastéji
fosforeCnany, které ve velkém mnozstvi naSemu organizmu Skodi. Odplavuji vapnik z téla a
dokonce ho z kosi odebiraji, takze vlastné zcela rusi pozitivni G¢inek vapniku v mléce a tim
padem i divod, pro¢ ma byt mléko a vyrobky z néj zafazeno do nasSeho jidelnicku. Nez
»tavenaky* jsou vhodnéjsi tvarohové syry typu Cottage, Zervé, lu€iny a v menSim mnozZstvi
kvalitni tvrdé syry (napt. Eidam 30% tuku v susin¢).

Treti zrada — moznost vzniku alergie na bilkovinu kravského mléka, u lidi trpicich sniZzenou
aktivitou enzymu laktaza se projevi nesnasenlivost mlé¢ného cukru (laktézova intolerance).

Ctvrta zrada — nepasterované, tepelné neoSetfené mléko mize byt zdrojem nakazy.

Pouzita literatura

Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=9:49&catid=96:m
leko-a-mlene-vyrobky&Itemid=146

6.5.1.2.2. Nejen krava mléko dava

V ¢em se lisi mléko kozi, ov¢i a kobyli od u nas tradicné konzumovaného kravského a ¢im se
vyznacuji.
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MIéko a vyrobky z néj patii mezi naSe zdkladni potraviny. U nds i v jinych evropskych
zemich a také v USA je nejcastéji konzumovano mléko kravské a vyrobky z n€j jsou na trhu
bézné k dostani. Neni to vSak jediny druh mléka, ktery je u nas k dispozici. Pomérné dostupné
je také mléko kozi a ov¢i, zafind se objevovat 1 mléko osli (vice na
http://www.biopotraviny.info/oslina.html).

Mléko ostatnich savci se u nas bézné nekonzumuije, ale napiiklad v horskych oblastech Ciny
bézné konzumuji mléko jaci, pastevecké kmeny v Kazachstanu zase velbloudi a v Peru piji
mléko lami. Ve Vychodni Evropé je jiz po staleti dlouha tradice konzumace kobyliho mléka.

Obsah ziakladnich Zivin v nékterych druzich mléka

MIéko je zakladni potravou narozenych mlad’at, kterd z néj ziskavaji vse, co potiebuji ke
svému ristu (zékladni ziviny, protilatky, vitaminy atd.). Kazdy druh mé vSak odlisné potieby,
a proto se svym obsahem jednotliva mléka vice ¢i méné lisi (viz tabulka).

druh mnozstvi zakladnich zivin ve 100 g mléka
mléka/Ziviny krz}vské koz,i ové’i kol’)yli
mléko mléko mléko mléko
Bilkoviny 3,29 3,29 4649 1,79
Tuky 3940 45¢g 7,29 1449
Sacharidy 46 43¢ 484 7640
Miner. latky | 0,79 0,89 09g 059

Bilkoviny obsaZené v mléce d¢lime na kasein a syrovatkové bilkoviny. Mléko kozi, ov¢i a
kozi fadime mezi ml¢ka kaseinova, kobyla a prasnice produkuji mléko albuminové.

Mléko je barvy bilé, nékteré druhy maji Zluty odstin, jind nasedly. Zluty odstin mléka
zpisobuji karotenoidni latky pfitomné v mlécném tuku, za nazelenalé zbarveni syrovatky je
odpovédny vitamin B2 (riboflavin).

Kozi mléko

Kozi mléko bylo ve starém Rimé& povazovano za elixir krasy a dlouhové&kosti a bylo vysoce
cenéné. Dodnes jej nékteré horské narody pouzivaji jako soucast 1écebnych masti.

My sice nepovazujeme kozi mléko za zizracny 1€k, nicméné jde o nutricné hodnotnou
potravinu, kterd mé oproti tradicnimu kravskému mléku urcité prednosti (ale také nedostatky).
Celkovym obsahem bilkovin se mléko kozi od kravského témét neliSi, mé o trochu mén¢
sacharidll a lehce vyssi obsah tukd, ktery je rozptylen v mensSich kapénkach nez v kravském
mléce, a tim také snaze stravitelny. Z vitamini obsahuje v porovnani s kravskym mlékem
mén¢ vitaminu B2, B12 a kyseliny listové. Z mineralnich latek obsahuje méné Zeleza (proto
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diive déti z chudSich rodin krmené jen kozim mlékem trpély anémii) a vice vapniku a
drasliku.

Kozi mléko se vyznacuje charakteristickym pachem, pro ktery je pro mnoho lidi konzumace
kozich vyrobku nepfijatelnd. Z koziho mléka se stejné jako z kravského vyrabi rizné syry,
jogurty, jogurtova mléka, kozi dezerty ¢i zervé.

Ov¢i mléko

Ov¢i mléko ma jemnou, lehce nasladlou chut’, pro mnohé jeho milovniky je chutné a lahodné.
V nékterych zemich (napiiklad ve velké Britanii) se bézné prodava jak cerstvé, tak i
zmrazene.

Ve srovnani s kravskym mlékem je o néco malo sladsi, avsak mnohem tuc¢néjsi, také obsah
bilkovin je vyssi. Ov¢i mléko je 3x bohatsi na syrovatkové bilkoviny nez mléko kravské a
kozi, diky ¢emuz je snadnéji stravitelné. K lepsi stravitelnosti pfispiva také slozeni tuku, ve
kterém je vyssi podil mastnych kyselin s kratkym a stfednim fetézcem.

Obsah vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E) je v ovéim mléku vyssi nez v kravském ci
kozim, stejné tak vitaminl skupiny B (B1, B2, B6, B12, kyselina pantotenova, niacin, biotin).
Zelezo se v ovéim mléku vyskytuje 3x vice nez v kravském, stejnd i obsah hoi¢iku, zinku a
vapniku je vys§i. Obsah vapniku je asi o 70 % vyS$i neZ v kravském mléce, obsah zinku aZ 3x
VySSi.

Z ov¢iho mléka se vyrabi hlavné syry (hrudkovy syr, bryndza, osStiepok, urda) také jogurty,
kefirova mléka ¢i ZinCica.

Kobyli mléko

Kobyli mléko je nejvice cenéno ve vychodni Evropé, kde se vyuziva také jako posilujici
prostfedek a jsou mu pfisuzovany dokonce omlazovaci u€inky.

Svym sloZenim se hodné 1i8i od kravského. Obsahuje malo tuku, bilkovin, ale mnoho laktozy,
a je proto podobngj$i matefskému mléku nez mléka jinych druhl zvifat. Je dvakrat méné
tuéné s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin. Také obsah bilkovin je témét o
polovinu niz8§i nez v kravském mléce, nicméné¢ obsahuje mnohem vys$§i mnozstvi
syrovatkovych bilkovin, diky c¢emuz je snadno stravitelné a pfispivd k dobré
obranyschopnosti organismu. Diky vy$§imu obsahu mlééného cukru je mnohem sladsi.

Podle nékterych literarnich pramenti méa kobyli mléko schopnost udrzovat pokozku jemnou a
vlacnou, rychle ji regeneruje a pozitivn¢ pusobi pfi vyrazkach a ekzémech, ¢imz zacina byt
vyhledévanou surovinou v kosmetickém primyslu.

Pouzita literatura:

Velisek J. Chemie potravin 1. 2002. 2. vydani. OSSIS Tabor, 331 s.

Stolcova J, Stolc L, Homolka J. Ovéi mléko v podminkach Ceské republiky. Agrarni www portal (Www.agris.cz)
Dragounova H, Hejtmankova A, Koufimska L. Ov¢i mléko a jeho vyznam v lidské vyzive. Agrarni www portal
(www.agris.cz)

Makovicky P, Margetin M, Makovicky P. Aké je chemické a nutricné zlozenie ovCicho mlieka? Vyziva a
potraviny 2008; 2: 48-49.

Stanék S. Mlé¢na uzitkovost hospodaiskych zviiat. 2008 (http://www.zootechnika.estranky.cz)

Kosova M. Mléko klisen a moznosti jeho vyuziti. Ceska zemédé&lska univerzita Praha (www.agris.cz/)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=117:117&catid=9
6:mleko-a-mlene-vyrobky& Iltemid=146
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6.5.1.2.3. Syry v lidské vyzivé

O syrech - jak se vyrabéji, zakladni druhy, sloZeni a vyznam pro lidskou vyZivu.

Syry jsou jednim z nejdéle vyrabénych mlécnych vyrobki. Podle staré legendy byl prvni syr
objeven asijskym kocCovnikem, ktery si jeden ze svych cestovnich vaki na vodu naplnil
mlékem. KdyzZ se po n¢kolika hodinach v koniském sedle chtél osvézit douskem mléka, nalezl
ke svému ptekvapeni misto n¢j lehce nakyslou bledou tekutinu a pevné bilé chuchvalce.
Kozené vaky byly totiz vyrabéné ze zaludki mladych zvitat a obsahovaly jesté zivé srazeci
enzymy. O zbytek se postaralo slunce a konisky cval. Tekutin€ dnes fikdme syrovatka a bilym
chuchvalciim syfenina.

Vyroba syru

Dnes je vyroba syri pomérné slozity technologicky proces, jehoz zakladem je srazeni mléka
kyselinou mlé€nou nebo syfidlem. SraZenim vznikaji pevna bild syfenina a syrovatka.
Syfenina se nasledné rtizné upravuje podle druhu syra a nakonec se necha zrat. Zranim
ziskava syr svou charakteristickou chut’ a aroma.

SloZeni syrii

Syry jsou vyznamnym zdrojem mnoha cennych latek. Pfedev§im velmi kvalitnich bilkovin a
peptida, které vznikaji pii vyrob€ syra, dale vitamini a minerdlnich latek. VSechny Ziviny
jsou v syrech ptitomny v mnohem vyssi koncentraci nez v mléce, ze kterého se syry vyrabéji.
Naptiklad obsah bilkovin se v syrech pohybuje mezi 6 - 30 %, coz je 2 -10x vice nez v mléce.

Bilkovina syru obsahuje vSechny zdkladni aminokyseliny, které naSe télo potfebuje a mtize
ovlivnit fadu fyziologickych pochodl v téle - naptiklad ma protisraZlivé a antibakterialni
ucinky, podporuje obranyschopnost, snizuje riziko vzniku zubniho kazu a ptiznivé ovliviiuje
krevni tlak. Na rozdil od masa neobsahuje puriny a nepodili se tak na vzniku onemocnéni
nazyvaného dna.

Tuk je v syrech pfitomen v riizném mnozstvi, od nékolika malo procent v ¢erstvych syrech az
po 30-60 % 1 vice v parmazanu, ementdlu nebo tu¢nych syrech plisiiovych. Je dobie
stravitelny, nebot’ je jemné rozptylen, a je bohaty na mastné kyseliny s kratkym a sttednim
fetézcem, které vznikaji 1 béhem zrani. Je také nosi¢em dlleZitych vitaminl rozpustnych
Vv tucich A, D a E. Stejn¢ jako vSechny mlééné vyrobky obsahuje pomérné dost nasycenych
mastnych kyselin (okolo 60 %), néco mélo trans mastnych kyselin (5-6 %) a také cholesterol,
jehoZ obsah se pohybuje od 5 do 100 i vice mg na 100 g syra. Z tohoto divodu bychom m¢li
déavat prednost syriim s niz8i tu¢nosti

Obsah vitamind se u jednotlivych druhti syrd odviji hlavné od druhu pouzitého mléka a
vyrobniho postupu. Syry jsou vynikajicim zdrojem vitaminid rozpustnych v tucich - A, D, E a
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nékterych vitamint skupiny B. Cim vy33i je obsah tuku v syru, tim je i vy$8i obsah vitamini
A, D aE.V tucnych syrech je obsah vitaminu A az o 50 % vyssi nez v mléce.

Z mineralnich latek obsahuji syry bohat¢ vapnik, také fosfor, hor¢ik, sodik, draslik a dalsi.
Jejich obsah zavisi zejména na vyrobnim procesu, mnozstvi pfidanych soli apod. Mnozstvi
vapniku v syrech a jeho vstiebatelnost je ovlivnéna mnozstvim bilkovin, proto plati, ze obsah
vapniku se rovnomémé zvySuje se zvySujicim se obsahem celkovych bilkovin. Uplng
nejlepSim zdrojem jsou tvrdé syry, které obsahuji vice nez 800 mg vapniku ve 100 g
(doporucend denni davka vapniku pro dospélé osoby je 700-1000 mg), naopak Spatnym
zdrojem jsou syry tavené, kde je vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich.

Druhy syra
Syry lze délit podle mnoha hledisek - podle technologie vyroby, tvrdosti, obsahu tuku
Vv susing, obsahu vapniku, mlé¢ného cukru atd.

Podle technologie je délime na syry prirodni, syrovatkové a tavené. Piirodni syry dale
délime na Cerstvé a termizované (tyto syry jsou nezrajici a vyrabi se z tvarohu: naptiklad syry
Mozarella, Cottage, Lucina). Podle tvrdosti na mékké (zrajici: Brie, Romadur), polotvrdé
(zrajici: Eidam, Madeland) a tvrdé (zrajici: Parmazan, Emental, Cedar). Tvrdost syra souvisi s
obsahem vody, ¢im je syr tvrdsi, tim méné obsahuje vody a vice susiny, extra tvrdé syry maji
méné nez 47 % vody. Mé&kké syry jsou u nas nejrozsifencjsi a vyrabi se mnoha riznymi
technologickymi postupy, mizeme se proto setkat s mékkymi syry bez plisni, s plisni (Brie,
Roquefort) ¢i mazem (Romadur) na povrchu.

Specifickym a pro Cesko typickym druhem mékkého zrajiciho syra jsou Olomoucké
tvarazky (diive syrecky). Vyznacuji se silnou vini az zapachem, ktery souvisi se stupném
zralosti. Vyrab¢ji se z nesyfené¢ho, kyselého tvarohu a kromé soli se nepouzivaji zadné
konzervacni latky. Maji velmi nizky obsah tuku a vysoky obsah bilkovin.

Jediny Cesky originalni syr, ktery byl u nas vyvinut, je Moravsky bochnik, vSechno ostatni
véetné eidamu jsou syry pievzaté.

Tavené syry vznikaji tavenim pfirodnich tvrdych syrd, pfidavaji se k nim tavici soli, popf.
rizné koteni a piichuté. O tavenych syrech se podrobnéji doctete v ¢lanku Co si (ne)namazat
na chleba.

Znaceni syri

Pojmem ,,syr*“ 1ze podle legislativy oznacit pouze mléény vyrobek vyrobeny syraiskou
technologii. Nahrazky syra, tzv. alternativni vyrobky, jako je napiiklad Eidam alternative
apod., jsou vyrabéné z jinych surovin nez z mléka zivo¢iSnych druhii a nesméji byt
oznacovany jako syry. Se skute¢nym syrem maji pramalo spole¢ného.

Pokud je syr vyroben z jiného neZ kravského mléka, musi byt toto uvedeno na obalu. Stejné
tak na obalu kazdého syra musi byt uveden obsah tuku, a to bud’ jako obsah tuku v syru (%),
nebo obsah tuku v susiné (t. v s.). U syrt se musi uvadét seznam dalSich sloZek pouze v tom
pifipad€, ze pii jejich vyrob& byly pouZity jiné slozky neZz mlécné, enzymy, mikrobidlni
kultury ¢i1 jedla stl. Jedna se naptiklad o ochucujici slozky - pazitka, paprika apod. Syr musi
mit vzdy uveden datum trvanlivosti nebo v pfipadé Cerstvych nezrajicich syri datum
pouzitelnosti (,,spotifebujte do...*). U pfirodnich syri miize byt uveden stupen tvrdosti,
tucnost €i jiné vyrazy charakterizujici vyrobek.

Pokud najdeme na nékterém vyrobku oznaceni ,,syrovy*, znamena to, Ze vyrobek obsahuje
nejméné 51 % syrové slozky (naptiklad "syrovy dezert", "syrova rolada" apod.).

163



Vyziva ve vychové ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

Spravné zachazeni se syry
»  Syry skladujeme vzdy v chladu, nejlépe v lednici, v jejich pivodnim obalu ¢i zabalené
do hlinikové folie.

= Asi pul hodiny ptfed konzumaci vyndame syr z lednice a obalu, aby se pln¢ projevila
jeho chut’, viiné a konzistence.

Syry by mély byt pravidelnou soucasti jidelnicku déti a dospivajicich zejména kvili obsahu
kvalitnich bilkovin a vapniku. Dalsi vyhodou konzumace syrt je nizky glykemicky index a
tim 1 delsi pocit zasyceni. Vybirame radéji syry nizkotuéné a omezujeme konzumaci syra
tavenych.

Ctéte informace na jejich obalech. Pak bude platit znamé réeni: ,,Zdravi a silu najde§
V syru.“

Pouzita literatura:

Sukova I. Tfidéni a charakteristika pfirodnich syrti. 2004. Agronavigator.cz
Oznacovani syri. A-Z slovnik pro spotiebitele. Bezpecnost potravin. MZe.
Syry ve vyzivé. A-Z slovnik pro spotiebitele. Bezpe¢nost potravin. MZe..
Syry a jejich druhy. A-Z slovnik pro spotiebitele. Bezpecnost potravin. MZe.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=134:125&catid=9
6:mleko-a-mlene-vyrobky&Iltemid=146

6.5.1.2.4. Kysané mlé¢né vyrobky

O znamych i méné znamych kysanych mléénych vyrobcich, jak se piipravuji, co obsahuji a proc¢
Jsou dileZité pro nase zdravi.

Co se skryva pod nazvem kysané mlécné vyrobky?

Kysané (fermentované) mlécné vyrobky maji velmi dlouhou vyrobni tradici a patfi mezi
jedny z nejstar§ich mléénych vyrobki viibec. Radime mezi né viechny mlééné vyrobky, do
kterych byly pfidany kysaci bakteridlni kultury (bakterie mlééného kysani). Na svété jich
existuje mnoho riznych druht, z nichZ se vSak vyrabi ve velkém jen nékolik desitek. Jedna se
zejména o ruzné jogurty, acidofilni, kefirovd nebo jogurtovd mléka, kysanou smetanu,
podmasli, mlécny zékys atd.
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Jak se kysané mlé¢né vyrobky vyrabéji?

Zakladnimi surovinami pro jejich vyrobu jsou mléko a bakterie mlééného kysani. V dnesni
dobé se vyuzivaji zejména probiotické bakterie rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. N¢kdy
se pouzivaji 1 kvasinky, a potom probiha v daném vyrobku krom¢ mlééného kysani také
alkoholické kvaSeni (mlécnym kysanim vznikd z mlécného cukru laktozy kyselina mlécna a
alkoholickym kvaSenim také ethanol a oxid uhli¢ity, ktery témto vyrobkim dodava lehce
Stiplavou chut)).

Na vyrobu se pouziva mléko vybérové jakosti, které nesmi obsahovat zadné inhibi¢ni latky
mikroorganizmii (mohly by ovliviiovat rist a aktivitu bakterii mlééného kysani) a musi
splnovat ptisné hygienické normy.

MIéko se nejprve upravi tak, aby obsahovalo pozadované mnozstvi tuku a susiny a pak se do
néj pfidaji rizné piisady jako jsou cukr, aromatické latky, barviva, ovocné prisady, ale také
ovesné vlocky, rozinky, ¢okolada, med, vino apod. Do mléka se pro upraveni konzistence
mohou ptfidavat také latky vazici vodu (Skroby, zelatina). Vsechny tyto latky se nékdy
ptidavaji az do prokysaného produktu.

Takto pfipravend mlécnd smés je tepelné oSetfena a poté zakysavana (tzn. do mlécné smesi se
ptidaji pfislusné bakterie mlééného kysani) v kysacich tancich nebo ptfimo v malych balenich
uréenych pro kone¢ného spotiebitele.

Kysané mlécné vyrobky mohou obsahovat zivé mikroorganizmy, ale jsou kK dostani i vyrobky
bez zivych kultur - termizované a pasterizované.

Priznivé Gcinky kysanych mléénych vyrobki

Kysané mlécné vyrobky maji relativné nizkou energetickou hodnotu, jsou bohatym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vapniku, fosforu a rtiznych vitamint, pfevdzné skupiny B. Jsou
lehce stravitelné a obsahuji méné laktézy nez klasické mléko, ¢imz se stavaji vhodnou
potravinou pro osoby trpici leh¢i formou laktézové intolerance.

Bakteridlni kultury v nich obsaZené pozitivné ovliviiuji sloZeni stievni mikroflory, predevsim
se jedna o kysané mlécné vyrobky s ptidavkem probiotickych bakterii, které maji blahodarné
ucinky na zdravi. Upravuji stfevni mikrofloru a podle potieby udrzuji ¢i obnovuji rovnovahu
v naSem zazivacim traktu. Vysledkem je odstranéni nebo alesponn zmirnéni sttevnich obtizi
jako jsou prijem ¢i zacpa (napf. po 1écbé antibiotiky, infekcich traviciho traktu, pii stresu,
starnuti, poruchach obranyschopnosti). Aby byla konzumace kysanych mléénych vyrobku
skute¢n¢ ¢innd, doporucuje se denné¢ konzumovat alespont 100 g mlécného vyrobku s
minimalnim obsahem 10 milionii probiotickych bakterii v 1 g nebo 1 ml.

V soucasné dobé¢ patii k probiotickym vyrobkiim témét vSechny zakysané mlécné vyrobky
tekuté a jogurtového typu, které obsahuji bifidobakterie nebo laktobacily.

Nékteré znamé i méné znamé druhy kysanych mléénych vyrobku

Zakysané mlécné vyrobky se lis§i druhem pouZitych mikroorganizmi, konzistenci a tu¢nosti.
Jejich zékladem je mléko, podmasli a smetana ¢i jejich kombinace a zivé bakterie mlé¢ného
kysani. Ty se pfidavaji do zahtaté suroviny a zplisobi jeji zakysnuti. Déle uZ se nesmi tepelné
upravovat.

Mezi celosveétove nejrozsifenéjsi kysané mlééné vyrobky patii bezesporu jogurty. Vyrabéji se
pfidanim jogurtové kultury (tzv. jogurtovy zakys) do mléka. Jsou bilé (do ptirodnich
neochucenych se nesmi pfiddvat barviva a stabilizatory) nebo riizné ochucené, pevné,
krémové ¢i tekuté konzistence, tu¢né, polotucné 1 ,,light* (s velmi nizkym % tuku).
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U néekterych jogurtl se na povrchu tvofi zelenozluta tekutina. Je to syrovatka a tvoii se jen u
klasickych jogurtii, vyrobenych pouze z mléka a jogurtovych bakterii, které zakysavaji az v
obalu. Ty jsou kromé toho také vice nakyslé a maji pevnéjsi konzistenci nez jemnéjsi jogurty
zahusténé Skrobem nebo Zelatinou. U nich syrovatku nenajdete, zahustovadla brani jejimu

uvolnovani. Syrovatku neodstranujte, je bohatd na vapnik a ve vod¢ rozpustné vitaminy Bl,

Jogurtové napoje jsou vlastné jogurty v tekutém stavu vhodné k piti a mohou byt ochuceny
riznymi prichutémi. Vyrobci je Casto znaci jako jogurtovy napoj, jogurtové mléko nebo
jogurtovy drink. Aby mohl nést oznaceni ,,jogurtovy®, musi alespont polovinu tvofit jogurt.
Stejné tak mlécny napoj musi obsahovat minimalné padesat procent mléka nebo syrovatky.

Acidofilni mléko je zakysavano bakterialni kulturou Lactobacillus acidophilus a ma velmi
piiznivé ucinky na zdravi. Samotné prokysané mléko je vSak velmi kyselé a proto se po
prokysani michd v poméru 1:9 s plnotuénym mlékem, které bylo zakysdno smetanovym
zékysem.

Podmasli je vedlejsi produkt, ktery vznika pfi vyrobé masla. Vyuziva se hlavné jako soucast
krmnych smési, mald ¢ast také v potravinaiském primyslu. Po pfidani smetanového zdkysu
vznika chutné kysané (Slehané) podmasli s obsahem tuku 1 %.

A4

Alma je kysany mlécny vyrobek s vyssim obsahem bilkovin. MIéko se zakysa smetanovou
kulturou a nésledné je do néj ptidano syfidlo, aby doslo ke srazeni mlé¢né bilkoviny na
pevnou srazeninu. Potom se odstrani ¢ast syrovatky, coz je Zlutozelena tekutina, kterd zbude
po srazeni mléka. Vysledna syfenina se rozmichd a plni do pfisluSnych obald. Podobnou
technologii se jiZ tradi¢ng v severskych zemich vyrabi Laktofil (Svédsko) ¢i Ymer (Déansko).
Macun (v Turecku nazyvany Mazun, v Gruzii Maconi) se vyrabi v oblastech kolem Kavkazu
Z kravského nebo buvoliho mléka. Je vyrabény tak, Ze se do mléka pridaji mlééni streptokoci
a laktobacily (jini nez ktefi se pouzivaji v jogurtovém zakysu). Kone¢ny vyrobek je husty a
krémovy S velmi pfiznivymi G€inky na zdravi.

Mezi kysané mlécné vyrobky, do kterych se kromé bakterii mlécného kysani ptidavaji také
kvasinky, patfi napfiklad kefir a kumys. Kefir pochdzi z oblasti kolem Kavkazu, je vSak
rozSifen mnohem dal, az na dalny vychod. Kumys pochazi z Asie a je vyroben z kobyliho
mléka.

Na Slovensku se kvasenim syrovatky z ovéiho mléka vyrabi Zin&ica, v Rusku je oblibenym
kysanym vyrobkem Prostokvasa, na Ukrajin¢ RjaZenka (ukrajinské kysané mléko krémové
barvy). Obména rjazenky je Varenec.

Pouzita literatura:

Sukova I. Kysané mlééné vyrobky na ruském trhu. Agronavigator 2005. (www.agronavigator.cz)

Bartosova L. Uginky zivych bakterii v potravinach. SZPI 2009. (Www.szpi.cz)

Ingr 1. Zpracovani zemédélskych produkti. Mendlova zemédé€lska a lesnicka universita, Brno 1997; 183-187.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=123:107&catid=9
6:mleko-a-mlene-vyrobky& Iltemid=146

6.5.1.3.  ZIVOCISNE TUKY

6.5.1.3.1. Zivo&isné tuky

O Zivocisnych tucich, jejich zdrojich v potravé a ucincich na lidsky organismus.
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Tuky jsou zakladni soucast vSech bun€k, zabezpecuji mechanickou i tepelnou ochranu

vvvvvv

V naSem téle.

Zivoti¥né tuky versus rostlinné

Tuky, které dodavame naSemu télu potravou, pochazeji bud’ z rostlin — rostlinné (napf. oleje),
nebo ze zvifat — zivociSné (napt. maslo, sadlo). StarSi vyzivova doporuceni ftikaji, Ze jedna
tretina tuki v naSem jidelnicku by méla byt zivocisSného piivodu a dvé tietiny rostlinného.
Védecké studie vsak jednoznacné prokazaly, ze z hlediska piisobeni tukli na lidské zdravi je
kyseliny nasycené, nenasycené, popf. trans nenasycené. Tak naptiklad rybi tuk je zivocisny,
ale obsahuje zdravi prospésné omega-3 nenasycené mastné kyseliny. A naopak tuk kokosovy
je sice rostlinného ptivodu, jeho hlavni sloZzkou jsou vSak nasycené mastné kyseliny, jejichz
zvyseny piivod pfispiva ke vzniku a rozvoji mnoha riznych nemoci. Vice se o ucincich
jednotlivych typa tukt doctete v Clanku Tuky ve vyzive.

Zivoci$né tuky zdravé, nebo nezdravé?

Zivogisné tuky jsou jednim z hlavnich zdroj nasycenych tuktl, které by se v nasem jidelnicku
mély objevovat co nejméné. Patii sem piedevSim potraviny, které obsahuji tuk vepiovy,
hovézi a mléény — sadlo, Iij, maslo, slanina, tuéné syry, smetana, tu¢né jogurty a jiné mlééné
vyrobky, tuénd masa, rizné tuéné masné vyrobky, jako jsou saldmy, parky, uzeniny, pastiky a
dalsi. Pfednost bychom méli davat vyrobkiim s nizkou tucnosti, jako je dribezi, teleci ¢i
jehné¢i maso, méné tuéné mlécné vyrobky (do 3 % tuku u mléka a mléénych vyrobkl a do
3045 % tuku v susing u tvrdych syru), libova Sunka apod.

Bylo by ale chybou hézet vSechny zivocisné tuky do jednoho pytle. Existuji vyjimky, jako je
rybi tuk, ktery je pro nase t€lo naopak prospéSny. Rybi tuk poskytuje télu nenasycené omega-
3 mastné kyseliny, pfedev§im EPA a DHA, jejichz pfiznivy vliv na naSe zdravi je jiz dlouho
znam. Vice se mizZete o rybach a rybim tuku dozveédét v €lanku Kdo ji ryby v kazdém case ten
je zdrav a Stihly v pase.

Maslo obsahuje minimalné 80 % mlécného tuku. V maselném tuku ptevazuji nasycené
mastné kyseliny (asi 70 %) a pfirozené jsou v ném pfitomny i trans mastné kyseliny (asi 2 %)
a cholesterol. Obsahuje vSak také vitaminy rozpustné v tucich. Konzumaci masla by méli
omezit 1lidé se srde¢nimi a cévnimi potizemi, vysokou hladinou cholesterolu a tukti v krvi.
Zdravi jedinci si jej mohou obcas doptat, i kdyz vhodné&j$i k namazéani na pecivo jsou kvalitni
rostlinné tuky. Vzhledem ke svému sloZeni je maslo vhodné zejména pro studenou kuchyni,
ne na smazeni. Vice se o masle dozvite v ¢lanku Co si (ne)namazat na chleba.

Sadlo se vyrabi zpracovanim tukoveé tkané vepit (vepfové sadlo) ¢i jinych zvitat (husi sadlo
aj.). Veprové sadlo obsahuje cholesterol a asi 40 % nasycenych mastnych kyselin. Na rozdil
od toho husi sadlo obsahuje o néco vice nenasycenych mastnych kyselin (je proto takeé
tekut€jsi nez veptové) a je proto odborniky na vyzivu lépe hodnoceno.

Hlavné v§ak nezapomenime na zlaté pravidlo: VSeho s mirou.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=147:139&catid=9
7:ivoine-tuky&ltemid=147
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6.5.1.4. VEJCE

6.5.1.4.1. Vejce ve vyZivé - ano, ¢i ne?

Vejce jsou potravina, kterd na jedné strané obsahuje mnoho zdravi prospésnych latek, na
druhé strané€ ale také spoustu cholesterolu. Nézory na zatazeni vajec do jidelnicku se lisi.
Obavy z vysokého obsahu cholesterolu zpiisobily, Ze spotieba vajec ve vyspélych zemich
zna¢né klesla, primérna spotieba v EU byla v roce 2007 asi 220 ks vajec na osobu ro¢né, u
nas jsme se spotiebou 300 ks vajec na osobu ro¢n¢ nad primérem EU.

Bylo by lépe je z nasi stravy tplné vypustit? Nebo je vzit na milost a obéas si jedno uvafiit? Ci
je konzumovat bez jakéhokoli omezeni? Podivejme se tedy na vejce zblizka, at’ si miizeme
udélat jasno.

Zakladni sloZeni vejce

Kazdé vejce se skladd ze skotapky, bilku a Zloutku. Skofapka tvoii asi 10 % celkové
hmotnosti vejce, bilek ptiblizné 60 % a Zloutek 30 %. Hlavni slozkou bilku jsou bilkoviny,
které tvoii asi 10 % jeho hmotnosti, zbylych 90 % je voda. Zloutek je asi z poloviny tvofen
vodou a zbyla polovina jsou pak tuky (32-37 %) a bilkoviny (16 %), minerélni latky (1 %) a
velmi malo jsou zastoupené sacharidy (jen 1 %).

Za 7lutooranzovou barvu Zloutku jsou odpovédné karotenoidy (hlavné lutein a riboflavin), coz
jsou pfirodni barviva s antioxidaénim u¢inkem. Tato barviva nosnice pfijimaji v krmivu,
takZe, pokud konzumuyji 1 zelené rostliny, jejich Zloutky, maji vyraznou ZlutooranZovou barvu.

Co vejce obsahuji

Kromé¢ tolik diskutovaného a zatracovaného cholesterolu (jesté se k nému dostaneme) vejce
obsahuji mnoho zdravi prospéSnych a ochrannych latek, navic v dobfe stravitelné formée, coz
neni vZzdy samoziejmosti. Které to jsou?

Plnohodnotné lehce stravitelné bilkoviny

Vejce obsahuji mnoho riznych bilkovin a peptidd, které jsou pro ¢lovéka snadno stravitelné a
hodnotnéj§i nez bilkoviny obsazené v mase ¢i mléce. Obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny. N¢které znich navic vykazuji vyrazné biologické ucCinky (napf.
antimikrobialni Gc¢inek, vliv na imunitu). VétSina z nich se nachazi v bilku, ktery tvofi hlavni
ochrannou bariéru proti mikrobiim. Nékteré z vaje¢nych bilkovin se dnes vyuzivaji jako
soucast 1ékti nebo se pfidavaji do funkénich potravin (napiiklad lysozym a avidin).

Vajecné tuky

Tuky (odborné lipidy) jsou pfitomny jen ve Zloutku. Hlavni sloZkou lipidl jsou nasycené a
nenasycené tuky, které tvoii 2/3 vSech lipidi ve zloutku, zbyla 1/3 pfipadd na doprovodné
latky: fosfolipidy (asi 1/3 vSech tukli ve Zloutku) - napf. lecitin, a také tolik diskutovany
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cholesterol (néco kolem 200 mg / 1 vejce). Fosfolipidy jsou nepostradatelnou soucasti nasi
stravy a vejce patii k jejich nejvyznamnéj$im potravnim zdrojim.

Ztuklt ve zloutku ptevazuji ,,dobré™ nenasycené nad ,Spatnymi“ nasycenymi, coZ je
zdravotn¢ velmi pfiznivé a odpovidd pozadavkim vyzivovych doporuceni. Pro vyzivu
cloveéka se vsak jiz davno nesleduje pouze pomér nasycenych a nenasycenych tukd, ale také
pomér omega-3 a omega-6 nenasycenych tukd, ktery by mél byt asi 1:4 az 5.

Omega-3 nenasycené tuky vykazuji velmi pfiznivé ucinky na zdravi: chrani pfed vznikem
stravé nedostatek. Vejce jsou na omega-3 nenasycené tuky sice pomérn¢ chudd, nicméné
skladbou krmné smési nosnic lze zvysit jejich mnozstvi tak, aby byl pomér omega-3 ku
omega-6 ve vejcich ptiznivy. Takto obohacend vejce se pak oznacuji jako ,,vejce omega“ a
jsou velmi oblibena v fad¢ zemi Evropy, v Izraeli a v USA. Nevyhodou je pouze vyssi cena.
Vitaminy a minerdlni latky

Z vitamind jsou ve vejcich pfitomny téméet vSechny (kromé vitaminu C). Ve Zloutku je
vysoky obsah vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E), vitaminu B2 a kyseliny pantotenové.
V bilku jsou zastoupeny pouze vitaminy skupiny B (rozpustné ve vodg).

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopovych prvki je
vyznamny zejména selen.

Obsah vitamind a mineralnich latek lze ovlivnit slozenim krmnych smési nosnic. Takto je
mozné obohatit vejce o fadu Zadoucich slozek - omega-3 nenasycené mastné kyseliny,
karotenoidy, kyselinu listovou, vitamin E ¢i stopové prvky jod a selen. Naptiklad mnozstvi
selenu je v obohacenych vejcich az 30 ug na kus (doporu¢eny denni pifijem se pohybuje
kolem 70 pug pro muze a 55 pg pro zZeny).

Obohacena vejce se pak stavaji funk¢ni potravinou a mohou pusobit jako prevence nebo
soucast 1é€by u mnoha chorob.

Obavy z cholesterolu ve Zloutcich

Obavy z cholesterolu patii mezi hlavni pfi¢inu poklesu spotieby vajec ve vétsing vyspélych
zemi, Ceskou republiku nevyjimaje. Dfive se doporuovalo vylouéit z jidelni¢ku vSechny
potraviny s vysokym obsahem cholesterolu, tedy i vejce. Ty obsahuji kolem 180 mg (velikost
,»S) az 250 mg (,,XL*) cholesterolu v jednom kuse.

pfijimany potravou je v dne$ni dob& posuzovan 0 trochu shovivavéji. Dnes vime, Ze na
hladinu cholesterolu v krvi maji vice nez cholesterol obsaZzeny v potravé vliv predevSim
zdédéné geny (ovlivituji jeho tvorbu a odbourdvani v organismu), a dale také mnozstvi
nasycenych a trans-nenasycenych tukd v potravé (vysoka hladina cholesterolu v krvi je
rizikovy faktor srde¢né€ cévnich chorob). Podle mnoha odbornikli proto neptedstavuje
piiméfena konzumace vajec pro zdravé jedince riziko, pokud neni v jejich stravé nadmérny
piijem cholesterolu a nasycenych tuki z jinych zdroj. Celkovy denni piijem cholesterolu by
u dospélych nemél presahnout 300 mg.

ey e

Bezpeéné nakupovani a skladovani vajec

Radéji nenakupujte vejce v mistech, kde neni dodrZovano jejich fadné uskladnéni, nebo tam,
kde jsou vystavena pfimym slunecnim paprskiim (prodej z aut, ve stancich na trzistich apod.).
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Cerstvé vejce by mélo po ponoieni do osolené vody klesnout na dno. Pokud vejce plave na
hladin€, ma do Cerstvosti daleko.

Po nakupu umistéte vejce do chladu (5 - 8 °C), vzdy Spickou dold. V lednici je ulozte do
nejchladnéj$iho mista, ne do dvefti, protoze policky umisténé ve dvefich jsou ,,nejteplejSim*
mistem chladni¢ky a nejsou vhodné pro uchovavani vajec. Nejlépe je uskladiiovat vejce v
plastovych obalech ve vrchni a stiedni polici. Skofapku vajec nikdy neomyvejte, pokud se je
nechystate ihned spotfebovat. Na skofdpce je ochrannd vrstva, kterd chrani vejce pred
Skodlivymi mikroorganismy, a umytim se tato vrstva porusi.

Kolik vajec jist?

Slepici vejce maji prirozené vysokou vyzivovou hodnotu, a navic je lze obohatit o mnoho
zdravotné prospé$nych slozek (pak se stavaji funkéni potravinou). Nadmérné obavy
Z cholesterolu pritomného ve vejcich jsou podle soucasného poznani zbytecné a pro zdravého
Cloveka nepredstavuje konzumace 3 - 4 vajec tydné zadné zdravotni riziko. Nicméné lidem se
zvySenou hladinou cholesterolu Vv krvi se doporucuje preferovat vajecné bilky, které
neobsahuji zddny tuk ani cholesterol, a nekonzumovat vice nez jeden zloutek tydné. Pfi
pocitani mnoZstvi vajec je tieba myslet i1 na to, Ze kromé piimé spotieby najdete vejce také
napiiklad v téstovinach, pec¢ivu nebo v majonéze.

Pouzita literatura:

Kalac¢ P. Vejce jako funkéni potravina. Vyziva a potraviny 2008; 5: 135-138.

Vejce, informace pro spotiebitele. SZPI 2006.

Alergie na vejce. A-Z slovnik pro spotiebitele. Bezpe¢nost potravin. (http://www.agronavigator.cz/az/)
Mikova K. Vyzivova hodnota vajec. Ceskomoravska Dribezatska UNIE, 2009.

Hvizdalova I. Vejce a jejich role ve vyziveé. Agronavigator, 2006.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=119:124&catid=9
8:vejce&Itemid=148

6.5.1.5. MED

6.5.1.5.1. Med

O medu, jednom z nejstarsich sladidel, jak vznikd, co obsahuje a jeho piednosti.

Med je pravdépodobné nejstar§im sladidlem, které cloveék pouziva. Prvni doklad o znalosti
medu je vice nez 15 tisic let stary. Stafi Rekové uctivali med jako pokrm bohti a obétovali ho
pfi svych naboZenskych obfadech. Med byl davan jako cenny dar také do hrobek faradnt,
dokonce se jim také mumifikovalo.

Jak med vznika

Med vznikéd c¢innosti véel — bud’ sniiskou kvétniho nektaru (kvétovy med), nebo sniiskou
medovice (lesni med). Kvétni nektar je sladka Stdva obsazena v kvétech. Medovice je sladka
lepkava tekutina, kterou sbiraji v¢ely na jehlici, listech a vétévkach lesnich rostlin. Nepochazi
ale z téchto rostlin — vylucuji ji rizné druhy msic, které na lesnich rostlinach parazituji.

Co med obsahuje a jak pusobi
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Oproti cukru med obsahuje kromé cukrti glukézy a fruktézy také minerdlni latky, naptiklad
fosfor (P), vapnik (Ca), hoi¢ik (Mg), zinek (Zn), vitaminy B skupiny a enzymy. V medu je
obsazena hlavné¢ amyldza, enzym, ktery pochazi z traviciho systému vcel a ktery pomaha
travit Skroby. Proto med mirn¢ pomaha k lepSimu traveni skrobovych jidel — napiiklad peciva,
brambor, ryZe a podobné. Pokud ale projde med tepelnou upravou (teplotou asi nad 42 °C),
enzymy v ném obsazené se zniCi. Takze pokud si date horky ¢aj s medem, pijete vlastné jen
sladky ¢aj. Med by se mél spravné do Caje pridat az tésn¢ pred vypitim.

ProtoZze med obsahuje travici enzymy a také vysoky podil jednoduchych cukrt, je dobie
stravitelny. Je vybornym zdrojem rychle dostupné energie pro svaly a mozek, doporucuje se
napiiklad k obnoveni energetickych rezerv po sportu nebo pfi uceni. Pro své antibakterialni
ucinky pomahd med chranit sténu zaludku a stfeva a pouziva se jako podpurny prostiedek pfi
1é¢be nachlazeni. Diky schopnosti vazat vodu ma zase mirny projimavy ucinek (pomaha proti
zacpe).

Pro diabetiky med piedstavuje podobné riziko jako cukr. Stejné tak pro ty, ktefi potiebu;ji
snizit hmotnost, je med jen o malo vhodnéjs$i nez cukr (energeticky obsah medu je o néco
nizsi nez cukru — 100 g medu ma 1350 kJ, zatimco stejné mnozstvi cukru ma 1668 kJ). Med
by také neméli jist lidé, ktefi jsou alergi¢ti na pyly, protoze med obsahuje zbytky téch pyld,
Z jejichz rostlin vcely sbiraly nektar.

Med v kuchyni

Med se pridava do mnoha tradi¢nich sladkosti — do perniku, medovych kolacki, medovnikd,
riznych suSenek. Kromé charakteristické chuti doddva med pecivu také vlacnost a lepsi
tvarnost. Z medu se vyrabi i tradi¢ni alkoholicky ndpoj medovina. Med se doporucuje také
jako kosmeticky prostfedek naptiklad na popraskané rty nebo jako zvlaénujici pletova maska,
byly prokézany i schopnosti medu urychlit hojeni ran.

Pouzita literatura:
Oliveriusova, L.: Cim si osladime?, STOB (http://www.rozumnehubnuti.cz/?p=69#more-69)

Pfidal, A.: Med — jeho vznik a vyznam pro ¢lovéka (http://www.vceli-produkty.eu/aktuality/med-jeho-vznik-
vyznam-pro-cloveka

Jull AB, Rodgers A, Walker N.:Honey as a topical treatment for wounds, PubMed

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=142:134&catid=9
9:med&Itemid=149

6.5.2. POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

6.5.2.1. OBILOVINY

6.5.2.1.1. Obiloviny a pecivo

Co patii mezi obiloviny a jaky je jejich vyznam ve vyZivé.
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Obiloviny se ziskavaji z pSenice, Zita, ovsa a jeCmene, ale také ryze, kukufice, prosa, pohanka
a amarantu (pozor — neplést s amarounem). Z obilovin se vyrabi piedevsim pecivo, té€stoviny,
ovesné vlocky, cornflakes, jahly, kroupy.

e Pecivo, obiloviny, téstoviny a ryze jsou velmi dobrym zdrojem energie, kterou nase
télo umi dobte a n¢kdy 1 velmi rychle vyuzit.

e Jsou zdrojem vitamini, mineralnich latek a vlakniny, ale zalezi na tom, zda
davame pifednost bilému nebo celozrnnému pecivu, loupané ¢i neloupané ryzi,
klasickym nebo celozrnnym téstovinam.

e Obiloviny jsou zdrojem rostlinnych bilkovin, je vSak nutné upozornit na jednu
problémovou — lepek. Nekteti lidé, tika se jim celiaci, trpi nesnasenlivosti lepku,
c¢emuz se fika celiakie. Takovi lidé museji ze svého jidelni¢ku vytadit potraviny, které
tuto bilkovinu obsahuji - jsou to vyrobky z pSenice, je€mene, ovsa a Zita.

Pouzita literatura:

Manual prevence v 1ékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=6:40&catid=102:
obiloviny&Itemid=151

6.5.2.1.2. Pecéivo: Bilé nebo celozrnné?

Jak se orientovat v pecivu? Proé je celozrnné pecivo zdravéjsi?

Celozrnné vyrobky maji mnohem vyss§i obsah vlakniny, vitamini skupiny B a mineralnich
latek (zZelezo, hotcik). Jak nazev napovida, jsou vyrobeny z celozrnné mouky, ktera vznika
pomletim celého zrna obili véetné slupky (tak zvanych otrub) a klicku.

Vyrobky z bilé mouky neobsahuji otruby ani klicek a dodavaji nasemu télu pouze sacharidy
(zejména skrob) a energii.

Vyrobky, které obsahuji vice celozrnné nez bilé mouky, jsou proto vyzivové hodnotnéjsi
neZ vyrobky ¢isté z bilé mouky.
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Obilné zrno

endosperm
Skrob, bilkoviny

otruby
vlaknina,
B-vitaminy,

zarodek ;
stopové prvky

antioxidanty,
B-vitaminy,
vitamin E

Obilné zrno se sklada z bilého vnitrku (endosperm), ktery je tvoren prevazne Skrobem
(sacharidy). Druhou cast tvori obal zrna a klicek, ktery obsahuje vétsinu minerali, vitaminii a
vidkniny.

Mezi celozrnné potraviny patii:
= celozrnné pecivo
= ovesné vlocky
= celozrnné miisli
= celozrnné téstoviny
= neloupand ryze
= celozrnny kuskus
= celozrnnd mouka
= popcorn

Mezi vyrobky z bilé mouky patii:

= Dbily pSeni¢ny chléb

= kminovy chléb

= bily toustovy chléb

= 7itny nebo pSenicnoZitny chléb

= tukové rohliky

= bil¢ bagety

= croissant, kobliha,vanocka

= dal$i cukréiské a pekaiské vyrobky

Pouzita literatura:

Manual prevence v 1ékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlagka MZe ¢. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3
Bednéfova Veéra: Je celozrnny chléb vzdy celozrnny? 2002 SZPI

Hamr Karel: Chléb, jeho druhy a hlavni vady. 2002 SZPI

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=43:41&catid=102
:0biloviny&Iltemid=151
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6.5.2.1.3. Jak pozname, Ze je pecivo celozrnné?

Otazky kolem celozrnného peciva.

Jako celozrnny miiZze byt oznacen pouze ten pekaisky vyrobek, ktery obsahuje nejméné 80 %
celozrnné mouky. Tak pravi zdkon. Co vyrobek obsahuje, zjistime u balenych vyrobkl
Z udajii na obalu ¢i etiketé. Je-li ve slozeni vyrobku uvedena na prvnim misté mouka pSeni¢na
(nebo taky zitnd ¢i jind) a celozrnna az na druhém ¢i dal$im misté, nejedna se o celozrnny
vyrobek. Nékdy se misto ¢asti celozrnné mouky ptidavaji do vyrobki otruby.

U nebalenych potravin je to jinak, u nich informaci o sloZeni nenajdeme, a proto je tieba se
zeptat pfimo v prodejné.

V nékterych pifipadech se miZze stat, ze se jako celozrnné nabizeji druhy peciva, které
obsahuji tieba jen 10 az 20 % celozrnné mouky a zbytek tvofi hladkd pSeni¢na mouka,
ptipadné doplnénd menSim mnoZstvim riznych seminek. Nejsou to tedy celozrnné pekaiské
vyrobky, ale jedna se o chléb a pecivo pSenicné, v lepSim ptipadé vicezrnné. Pokud bychom
vSak chtéli jejich konzumaci vyraznéji zvysit ptisun vldkniny do téla, neuspéli bychom.

Je vicezrnné pecivo celozrnné?
Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimalné¢ 5% mouky jiné, nez je pSeni¢na nebo zitna,
nebo také lusténin ¢i olejnin. Vicezrnna houska miiZze byt proto vyrobena i z €isté bilé mouky.

Je tmavé pecivo vZdy celozrnné?

Celozrnné pe€ivo ma skutecn€ tmavsi zbarveni nez pe€ivo z bézné bilé mouky. Nicméné
tmavého zbarveni mohou vyrobcei dosdhnout u necelozrnného peciva také ptidanim prazené¢ho
zita ¢i jeCmene nebo karamelu do tésta. Neni sice diivod k obavam, Ze by tmavé pecivo bylo
barveno umélymi barvivy, ale takovéto pecivo miiZe mit do celozrnnosti hodné daleko.

Jak dlouho skladovat celozrnné vyrobky?

Kratce. Pfi nadkupu vyrobkd z celozrnné mouky bychom méli pozorné sledovat datum
minimalni trvanlivosti ¢i datum spotieby, protoZe v celozrnné mouce dochéazi po urcité dobé
ke zluknuti tukl (olejit) z rozemletych pSenic¢nych klickt. Celozrnné vyrobky mohou byt
proto skladovany po kratsi dobu, neZ na jakou jsme zvykli u vyrobki z bilé mouky.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékatské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe ¢. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2 166 &ts=5ec3
Bednéfova Veéra: Je celozrnny chléb vzdy celozrnny? 2002 SZPI
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Hamr Karel: Chléb, jeho druhy a hlavni vady. 2002 SZPI

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=44:42&catid=102

:obiloviny&Iltemid=151

6.5.2.2. LUSTENINY

6.5.2.2.1. LuS$téniny a jejich aprava v kuchyni

Co jsou lusténiny, jaké jsou jejich klady a zdpory, jak bojovat proti travicim obtiZim, které
zpusobuji.

Lusténiny jsou jedla zrala semena jednoletych druhii bobovitych rostlin, které vytvareji
lusky (tzv. luskoviny). Kromé nazvu bobovité se miizeme v literatuie setkat také s oznacenim
lustinaté, luSténinaté ¢i motylokvété.

Mezi luSténiny patii:
S nizkym obsahem tuku
= bob obecny
= cizrna berani
= Cockajedla
= fazol mési¢ni (lima boby)
= fazol obecny
= hrach sety
= vigna ¢inska (fazole mungo)
= vigna zlat4 (dlouhatec ¢insky)

S vysokym obsahem tuku
» podzemnice olejna (arasidy, burské ofisky)
= soja lustinata

U nas se nejvice konzumuje hrach, fazole, ¢ocka a v poslednich letech také sdja. Spotieba je
vSak velmi nizka, ani ne 2 kg/osobu/rok. Ve stfedni Evropé je to podobné jako u nas, v jiznich
zemich, jako jsou Spanélsko ¢&i Francie, je o ndco vyssi, cca 6 kg/osobu/rok. Naopak extrémné
vysoka je v nékterych rozvojovych zemich, kde dosahuje 1 vice nez 50 kg/osobu/rok.
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V nékterych zemich se konzumuji také Cerstvé nezralé plody a semena nékterych druhii
luskovin, které nazyvame luskova zelenina. U nas je k dostani zeleny hrasek a zelené fazolky
(fazolové lusky).

Néco z historie lusténin

Nejdéle péstovanou a také konzumovanou lusténinou jsou patrné fazole, které¢ se péstovaly
Vv Peru jiz asi 8000 let pf. n. 1. V Asii byla asi 2000 let pf. n. 1. péstovana soja, v jizni Americe
podzemnice olejna (pred 3500 lety).

Lze se domnivat, z¢ ve starém Rim& mély lusténiny dilezité postaveni, nebot jména
vyznamnych fimskych roda jsou odvozena prave od latinskych nazv ¢tyf hlavnich lusténin -
Cicero (cizrna - Cicer arietinum), Fabius (boby - Vicia faba), Lentulus (¢o¢ka - Lens
culinaris) a Piso (hrach - Pisum sativum).

Dejte luSténinam zelenou

Lusténiny se svym sloZzenim vice podobaji obilnindm nez Cerstvé zelening€. Obsahuji pomérné
velké mnozZstvi bilkovin (asi 25 %), které v kombinaci s obilovinami (nejlépe celozrnnymi)
tvoti kvalitni bilkovinu srovnatelnou s bilkovinou zivo¢isnou.

Obsah tuku je nizky (kromé& s6ji a arasidi, jejichZ tuky jsou vSak zdravi pfiznivé) a navic
neni doprovazen cholesterolem jako v zivoc¢isnych potravinach.

Jsou bohatym zdrojem vlakniny, naptiklad 100 g vafené ¢ocky obsahuje cca 11 g vlakniny
(denni doporuéené mnozstvi pro dospélého ¢lovéka je 25-30g).

Obsahuji také pomérné vyznamné mnozstvi mineralnich latek, ptedevSim vapniku, Zeleza,
hof¢iku, drasliku, a n€kterych vitamind (vitaminy skupiny B).

K pozitivnim u¢inkim lusSténin musime jes$té¢ pfipocitat prednosti soji, kterd se svym
chemickym slozenim 1i8§i od ostatnich druht. Jeji bilkovina obsahuje latky, které¢ sniZuji
hladinu cholesterolu tuku v Krvi a pomahaji tak v boji proti srde¢né cévnim nemocem,
stejn¢ tak soéjové fytoestrogeny snizuji riziko srdeéné¢ cévnich onemocnéni u zZen
V menopauze. So6ja je rovnéz jednim z nejvyznamnéjSich potravnich zdroji fosfolipida
(podobné¢ jako vejce), kterych je v nasi straveé velky nedostatek.

Jaké jsou nevyhody lusSténin jako potraviny?

Mnoho lidi si stézuje na travici problémy (plynatost, nadymani apod.), kterymi trpi po poziti
lusténin. Tyto problémy zpiisobuji oligosacharidy, které vSak lze ¢aste¢né odstranit vhodnou
pfipravou (viz nize).

Syrové lusténiny obsahuji mnohem vice ptirodnich antinutriénich a toxickych latek nez
obiloviny, které se v§ak varem nici, a proto je nutné je dobie tepelné zpracovat (napiiklad
lektiny ve fazolich). U nékterych druhti sta¢i nechat semena dostatecné dlouhou dobu naklicit
(fazole mungo) bez nasledného vareni.

Piiprava lusténin

Vhodnou upravou miizeme vyrazné snizit obsah latek v lusténinach vyvolavajici travici potize
(oligosacharidy).

Namdceni a vaieni

Nejprve lusténiny zbavime kaminkt, diikladné propereme a poté namocime nejlépe pies noc
(nejkrat$i dobu se namaci Cocka, nejdéle s6ja - az 24 hodin), ¢imZ se zbavime azZ 40 %
oligosacharidi. Vodu poté slijeme a na vareni pouzijeme novou. Pro lepsi stravitelnost
muizeme pfidat majordnku nebo saturejku. LuSténiny pfivedeme do varu a po chvili
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pokropime studenou vodou - zrychlime tak zmé&knuti. Idedlni na vateni je tlakovy hrnec, ve
kterém vaiime Cofku asi 15 minut, fazole 30-40 minut podle velikosti, hrach 30-50 minut,
cizrnu 45 minut, so6ju 1,5 hodiny. Pfed koncem varu odtlakujeme, osolime a dovatime.

Ptedevsim fazole se musi dikladné varit! V syrové podobé je nikdy nekonzumujte, obsahuji
jedovaté lektiny, jejichz poziti vyvolava silné zvraceni a prijem. Tyto specifické bilkoviny
obsazen¢ ve fazolich se zneskodni vafenim.

Klic¢eni (pFipadné nasledované vaienim)

Pro zlepSeni stravitelnosti je také mozné nechat lusténiny pouze nakliCit, popiipadé po
nakliceni jesté uvatit. Nakli¢end semena obsahuji vice vitamind nez nenaklicena a az o 80 %
méné oligosacharidii zptisobujicich nadymani. U nékterych lusténin Ize konzumovat
dostatecn¢ dlouho nakli¢ena semena bez nasledného vareni. Napiiklad fazole mungo (lze i
zakoupit), ¢ocku a cizrnu. Semena je vSak tfeba nechat kli¢it alesponi 3 dny (klicky maji byt
2,5 az 5 cm dlouh¢), abychom si byli jisti, ze doslo k rozkladu antinutri¢nich latek obsazenych
Vv syrovych lusténinach. Fazole je tfeba vzdy vafit!

Lusténiny by se na naSem talifi mély objevit alespon 2krat tydné, idealn€ v podobé salatu
¢i polévky. Konzumovat je ve formé celolusténinovych pokrmt (napiiklad jako cocku na
kyselo) ¢i v kombinaci s Zivo¢isnymi potravinami (¢ocka s vejcem, fazole s parkem) moc
nedoporucujeme, pokrm je velmi tézce stravitelny a obsahuje zbyte¢né mnoho bilkovin.
Ochutnejte je radéji ve spojeni se zeleninou a obilovinami.

Pouzita literatura:

Dostalova J. Lusténiny znamé a mén€ zname. Vyziva a potraviny 2007; 4: 54-55.
Brazdova Z. Vyziva ¢lovéka.VVS PV Vyskov 1995.

Kunova V. Zdrava vyziva. Grada 2005.

Strnadelova V, Zerzan J. Radost z jidla. Anag 2005.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=126:118&catid=1
03:lutniny&ltemid=152

6.5.2.3. OVOCE

6.5.2.3.1. 5% denné ovoce a zeleninu

Svétovd zdravotnickd organizace propaguje heslo 5% DENNE. Pozor, tykd se ovoce a zeleniny.
Obsahem hesla je doporuceni, Ze bychom alespoii 5% za den méli jist kus ovoce (i zeleniny.
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Co by si mél kazdy zapamatovat?! Zeleninu a ovoce bychom méli jist po cely rok. Potad ve
stejném mnozstvi bez ohledu na to, zda mrzneme nebo se vedrem vaifime ve vlastni Stave.
Dobré je kombinovat riizné druhy, které jsou v tom kterém ro¢nim obdobi k dispozici, i kdyz
ted’ uz neni problém sehnat i v lednu jahody. (O co to méla tézsi chudak Maruska, kdyz pro
n¢ musela jit az ke dvanacti mésickiim. Nam staci skocit do obchodu).

Piednost bychom vSak méli davat ovoci a zeleniné péstovanym u nas, protoze, velmi
jednoduse feCeno, takové poctivé Ceské kysané zeli ma vice vitaminu C nez exoticky
pomerang, ktery nékdo utrhne bihvi jak daleko jesté zeleny, a chudak nedozraly zraje a zraje
béhem daleké cesty.

Navic — exotické ovoce miize obsahovat latky, které v naSem ovoci nejsou a které mohou u

citlivgjsich jedinct vyvolat nepfijemnou alergii.

Pouzita literatura:
Manual prevence v 1ékatské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=55:44&catid=104
:ovoce&ltemid=153

6.5.2.3.2. Ovoce

Za ovoce jsou povaZovdany plody a semena stromii, keiit a bylin.

Co ovoce obsahuje?

Je to zejména voda. Ddle je dobrym zdrojem sacharidi (cukri) a obsahuje velmi malé
mnozstvi bilkovin a tuk®. Dilezitou soucasti ovoce jsou vitaminy, minerdlni a jiné¢ ochranné
latky (napiiklad antioxidanty), které napomahaji v ochrané proti nékterym nemocem,
napiiklad nddorovym nebo onemocnéni srdce a cév.

Jednoduché cukry, t€kavé silice a rizné organické kyseliny davaji jednotlivym druhtim ovoce
specifickou chut’ a viini. Né&které druhy ovoce (napf. jablka) maji vysSi obsah rozpustné
vlakniny, kterd se vyznamné podili na sniZovani hladiny nadbyte¢ného cholesterolu v krvi a
tim ptsobi jako ochrana pfed infarktem nebo cévni mozkovou ptihodou.

Kolik ovoce bychom méli denné snist?

Denné bychom méli snist 2—4 porce ovoce. Jednou porci ovoce rozumime (pro dospelého
¢loveéka) 1 jablko, 1 pomeran¢, 1 banan, misku jahod, rybizu nebo boriivek, sklenici nefedéné
100% ovocné st'avy apod. Podobné mnozstvi by méli konzumovat i dospivajici.
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Ovoce muzeme jist jak syrové, tak zpracované. AvSak pozor! Marmeladu, dzem, kompoty
nebo jinak na sladko upravené ovoce nepocitame do tohoto podlazi pyramidy.

Skorapkové ovoce

Do potravinové skupiny ovoce fadime v pyramidé také ofechy, které obsahuji daleko méné
sacharidii (cukrii) a naopak vice tukl, které jsou naSemu zdravi velmi prospésné.
Nejcennéjsimi latkami v nich jsou nenasycené mastné kyseliny, které prospivaji srdci a
cévam.

A co je na ofesich nejlepsi? To, ze se hodi jako nahrada pamlskli nebo soucast ovocného
salatu. Hrst mandli je urcité lepsi nez slazend, kaloricka tyCinka, takZe rozumné mira ofechti
(nemysli se tim, ze jich snime kilo na posezeni, a uz viibec ne prazenych a solenych) mize byt
klidn¢ soucasti denni stravy.

U nékterych citlivych osob mohou ofechy snadno vyvolat alergickou reakci a musi byt potom
Z jidelnicku vypustény.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=58:45&catid=104
:ovoce&ltemid=153

6.5.2.4. ZELENINA

6.5.2.4.1. Zelenina

r wvr

Zelenina jsou jedlé Casti rostlin, jejich koieny, bulvy, listy, naté, kvétenstvi a plody.

Co zelenina obsahuje?

Hlavni slozkou zeleniny je, stejn¢ jako u ovoce, voda. Obsahuje ji 80 - 97 %. Obsah bilkovin
je v zeleniné zanedbatelny, stejné tak tukd. Zelenina je vSak vybornym zdrojem vlakniny a
obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vitaminl, mineralnich a dalSich ochrannych latek.
Vyzivova hodnota jednotlivych druhli zeleniny zdvisi hodn€ na casti, ktera je uréend ke
konzumaci. Listy zelené listové zeleniny maji jen nizkou energetickou hodnotu a vysoké
procento vody (proto také rychle vadnou = ztraceji vodu). Obsahuji pomérné velké mnozstvi
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vitaminu C, kyseliny listové a mineralnich latek. Karoteny jsou obsazeny zejména v tmave
zelenych listech.

Kostéaloviny jako je kvétak, kapusta nebo brokolice také nejsou energeticky vydatné, podobné
naté, které jsou vSak hodn¢ vlaknité a pomérné bohaté na vitaminy a méné jiz na mineralni
latky.

Kofenova zelenina obsahuje sacharidy a tim oproti jinym druhym zeleniny 1 vice energie. Ne
vSak uz tolik vitaminu C. Také cibule maji cukry jako zdsobni zdroj energie pro budouci
rostlinku.

Jeji pestrobarevnost je dana pfirodnimi barvivy, které maji Casto také funkci ochrannych latek
(napiiklad karotenoidy jsou latky s antioxidacnim uc¢inkem). Chlorofyl dodava zelené
zbarveni zelenym druhiim zeleniny, ¢ervené druhy obsahuji anthocyanin (fedkvicka, fepa),
karotenoidy barvi oranzové (mrkev), bila je zpisobena flavony (petrzel).

Kolik zeleniny bychom méli denné snist?

Denné bychom méli snist 3—5 porci zeleniny.

Jednou porci zeleniny (pro dospélého ¢loveéka) je na priklad 1 velka papriku, 1 velka mrkev, 2
raj¢ata, miska Cinského zeli ¢i salatu a také sklenice nefedéné 100 % zeleninové Stavy.
Podobné mnozstvi by méli konzumovat i dospivajici.

Pouzita literatura:

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=46:47&catid=105
:zelenina&Iltemid=154

6.5.2.4.2. Fakta o bramborach

Odkud brambory pochdzeji, ceho si v§imat pi¥i jejich nakupu, ¢im jsou pro nasi vyZivu prospéSné
a zda nds mohou otravit.

Solanum tuberosum, lilek brambor, brambor obecny, brambor hliznaty, zemaky, erteple,
kobzole, zemska jabka, ... zkratka BRAMBORY'. Na svété jich existuje nepieberné mnozstvi
odrad, jak kulturnich, tak i polokulturnich a divokych. Péstuje se kolem 1000 odrid ve svéte,
v Ceské republice asi 150 odrid. Jejich hlizy maji rizné tvary a barvy. U nas jsou znamé
predevsim odridy se svétle Zlutou az hnédou pokozkou, existuji vSak také Cervené ¢i
cernofialové kultivary.
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Odkud brambory pochazeji?

Brambory pochazeji pivodné z Peru. Do Evropy se dostaly v 16. stoleti diky Krystofu
Kolumbovi a jeho objeveni Ameriky. V Cechach jsme si na né museli jesté n&jakou dobu
pockat, byly k ndm pfivezeny pres Viden az v 17. stoleti. Ve stravé u nas nahradily plodiny
jako je hrach, proso, pohanka, je¢men ¢i pSenice. V soucasné dobé jich kazdy snime zhruba
70 - 80 kg ro¢né.

Nakupujeme brambory

Pti ndkupu brambor dbame na to, aby nebyly nahnilé, mechanicky poskozené ¢i naklicené.
Vyhlaska MZe ¢. 332/ 1997 Sb., ve znéni pozd¢&jsich ptedpisi naptiklad dovoluje prodavat
pouze brambory se klicky do 3 mm, sleduji se vSak 1 jiné parametry. Dale si vSimame
informaci o kvalité, druhu a varném typu. Existuji tfi zakladni varné typy brambor a kazdy se
hodi na néco jiného. Varny typ A se se nerozvaii, protoze ma hlizy pevné a tuhé. Je proto
vhodny pro vateni ve slupce, na bramborovy salat ¢i jako brambory na loupacku. Varny typ
B neni jiz tak pevny, mirné¢ moucnati a pouzivé se jako ptilohové brambory, do polévek, ke
smazeni. Varny typ C je idedlni na kaSe, na knedliky, pro bramborové tésto. Hlizy tohoto
typu po uvafeni moucnati a rozsypavaji se.

Béhem skladovani by mély byt brambory uchovavany v temnu, suchu a chladu, ale pozor -
teplota skladovéani by neméla klesnout pod 2 °C, nebot’ pod touto teplotou brambory zacinaji
sladnout. Tento jev je zpusoben rozkladdanim Skrobu a naslednym hromadénim cukru v
hlizach brambor.

Pokud jsou brambory vystaveny teplotdm pod bodem mrazu, byt’ i na kratkou dobu, nelze je
dle vyhlasky jiz dale nabizet k prodeji. Namrzlé¢ brambory pozname jednoduse tak, ze hlizy
po rychlém zahtéti v dlani zvlhnou a jejich duzina klade pii zméacknuti znateln¢ mensi odpor.

Néco na téch zemakach je ...

vyznamem pro lidstvo, jsou ¢tvrtou nejpéstovanéjsi plodinou ve svété. O jejich vyznamu
sveédEi 1 to, ze rok 2008 byl FAO (organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi) vyhlasen za
mezinarodni rok brambor.

Brambory fadime mezi kofenovou zeleninu, kterd ma oproti jinym druhtim zeleniny vyssi
energetickou hodnotu. Hlizy brambor maji energii uloZenou v podobé& Skrobt a ve vyzivé maji
vyznam sytici, nebot’ poskytuji dostatek energie. Navic jsou snadno stravitelné a vyzivné.
Brambory obsahuji pomérné velké mnozstvi vldkniny, z mineralnich latek vapnik, zelezo,
hoi¢ik, fosfor a zinek. Jsou bohatym zdrojem drasliku.

Z vitaminil obsahuji ve vyznamnéjSich koncentracich niacin, kyselinu listovou a vitaminy B1,
B2 a B6. A pfestoze brambory nepatii mezi potraviny s vysokym obsahem vitaminu C, jsou
diky casté konzumaci jeho vyznamnym zdrojem. U jednotlivych odriid brambor se vSak obsah
vitaminu C 1i$i. Primérna hodnota je kolem 11 mg, nékteré odriidy jej obsahuji az 30 mg. ve
100 g nebo i vice.

100 g brambor obsahuje primérne:

Energie 243 kJ Vlaknina 259
Sacharidy 124 ¢ Vapnik (Ca) 30 mg
Vitamin C 11,4mg | Zelezo 0,24 mg
Vitamin B1 0,021 mg | Hot¢ik (Mg) 23 mg
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Vitamin B2 0,038 mg | Fosfor (P) 38 mg
Niacin 1,033 mg | Zinek (Zn) 0,35 mg
Vitamin B6 0,239 mg | Draslik 413 mg
Kyselina listova | 17 ug

zdroj: USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 21 (2008)

Skladovani a kuchynska priprava brambor

Brambory obsahuji fadu ochrannych latek, jejichz obsah zavisi na odradé, lokalité, zptisobu
péstovani a oSetfovani, zplsobu a dob¢ skladovani. K vyznamnym ztratam dochazi v kuchyni,
a to predevsim béhem ulozeni, kuchynské ptipravy a tepelné tipravy.

Jako ptiklad si vezméme vitamin C, ktery je velmi nestabilni a pfi neopatrné ptipravé dochazi
k jeho velkym ztratam (az 75 %). Naptiklad pfi styku se vzdusnym kyslikem, se zeleznym a
médénym nadobim, teplem a dlouhodobym skladovanim. NejSetrnéjsi zpiisob tepelné upravy
(pro zachovani co nejvétsiho mnozstvi vitaminu C) je vareni v pare €i v tlakovém hrnci. Pti
vareni ve vode¢ je Setrn¢jsi varit hlizy ve slupce nez oloupané.

Bramborovy jed solanin

Hlizy brambor obsahuji jedovaté latky, které jsou bézné znamé pod nazvem solanin. Ve
skutecnosti jde o tzv. glykoalkaloidy alfa-chakonin a alfa-solanin. Jsou to latky, které si
rostlina vytvafi jako ochranu proti Skiidctim.

U cloveka se lehka otrava solaninem projevuje zavratémi, bolestmi hlavy a bficha, zvracenim,
prijmy a nékdy zvySenim teploty. Smrtelna davka pro ¢lovéka se pohybuje kolem 400 az 500
mg. Maximdlni pfipustné mnozstvi solaninu v bramborovych hlizach je stanoveno na 200
mg/kg (vyhlaska MZ ¢. 305, ¢ast 12 ze dne 6. kvétna 2004). Ve vétsing piipadi se
hodnota pohybuje pod timto limitem a neovliviiuje kvalitu a nezdvadnost potravin.

vV

Nejvyssi koncentrace solaninu se vyskytuje v kliccich, ve slupce a kolem ocek. Oloupanim
hliz se odstrani asi polovina celkového obsahu. Ke zvySeni dochdzi pti dlouhodobém
skladovani, ptedevsim na jafe béhem kliceni brambor. ZvySené mnozstvi solaninu mtize byt i
v zelenych c¢astech. Pied vafenim ¢i jinou tepelnou Upravou se doporucuje zelené Casti
brambor odstranit. Solanin je jen slabé rozpustny ve vodé, presto se pifi vareni ¢ast vyluhuje.
V jarnich mésicich, kdy je koncentrace solaninu v bramborach vyssi, je vhodnéjsi slitou vodu
z brambor jiz k dal§im kuchynskym ucelim nepouzivat (na polévky apod.). Stejné tak radéji
nevafit na jafe brambory ve slupce, ale pouze loupané.

Pouzita literatura:

Cesky statisticky tfad, Retrospektivni Gidaje o spotiebé potravin v letech 1920 — 2006 zvefejnéno 31. 7. 2008,
http://www.czs0.cz/csu/2008edicniplan.nsf/publ/3014-08-1920 2006

Agronavigator, A-Z slovnik, flavoniody http://www.agronavigator.cz/az

US Dpt of Agriculture, Nutrient Data Laboratory Home Page, USDA National Nutrient Database for Standard
Reference, Release 21 (2008) http://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12354500

Orsak M., Dudjak J., Lachman J., I. Slavétinska I. Zmény v obsahu vitaminu C v hlizach brambor po kulinaiské
upravé. http://www.vitamins.cz/archiv/2003/doc/p/P_28C.doc

Na co si davat pozor pfi ndkupu konzumnich brambor, cerstvého ovoce a Cerstvé zeleniny na vetejnych trzistich.
SZPI. 2003. http://www.szpi.gov.cz/cze/aktuality/article.asp?id=55598&cat=&ts=8ec4

Brazdova Z. Vyziva &lovéka. VVS PV Vyskov 1995

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=92:74&catid=105
:zelenina&ltemid=154
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6.5.2.5. SUL, KORENi A POCHUTINY

6.5.2.5.1. Sul nad zlato?

Co vime a nevime o soli? Piedevsim to, Ze siil zdaleka neni nad zlato.

Stl (chlorid sodny, NaCl) slouzi nejen k ochucovani pokrmd, ale je i zdrojem sodiku (Na*) a
chloridovych iontti (CI') nezbytnych pro ¢innost naSeho organismu. Sodik tvofi asi 40 %
hmotnosti soli a kazdy gram soli proto obsahuje 0,4 g sodiku (napf. 5 g soli, coz je asi 1
vrchovata ¢ajova 1zi¢ka, obsahuje 2 g sodiku (5g x 0,4)). Ve vyssich davkach nam stl, stejné
jako cholesterol, skodi.

Otazka prvni: Jak moc soli nam Skodi?

Za bezpecnou, zdravi neSkodnou davku je povazovano 5 g soli denné, coz je ptiblizné jedna
ajova lzi¢ka. Primérna spotieba soli v Ceské republice na osobu je asi 15 g denné.
Nadmérna konzumace soli podporuje zvySeni krevniho tlaku, srde¢ni selhani, cévni mozkové
ptihody a zdravotni problémy spojené se zadrzovanim vody V téle. Pfemira soli totiz vaze
vodu v téle, vznikaji otoky, zvySuje se mnozstvi krve, srdce se tak musi vice namahat, také se
zvySuje tlak krve v cévach, coz ma prave Spatny vliv na nase zdravi.

Otazka druha: Narodili jsme se s chuti na slané?

Chut’ na slané ndm neni vrozena. Je to naucCeny zlozvyk, ktery podporujeme konzumaci
slanych jidel. Cim vice solime, tim vice si otupujeme chut'ové poharky na povrchu jazyka a o
to méné vnimame chut’ potraviny ¢i pokrmu. Pfisolujeme stale vice a vice a zamotdvame se
do zacarovaného solného kruhu. Typickou ukazkou ¢loveéka v bludném solném kruhu je ten,
ktery do jidla vysype ptl slanky, aniz by jidlo ochutnal a zjistil, zda je to vibec tieba.

TakZe si dobie zapamatujme! Cim méné solime, tim vice vyniknou ostatni jemngj§i chuté
toho, co jime.

Nékolik fint, jak snizit obsah soli ve stravé:
* Pfi ndkupu potravin a polotovart Ctéte etikety na potravinach a vybirejte si
takové, které obsahuji malo soli.
= Nepouzivejte doma polévkova koteni k ptisolovani jidel.
= Pfeorientujte se na neslané pochoutky, vynechejte pochoutky ,,pocukrované*
soli.
= Naucte se doma ochucovat jidla citronovou Stavou, cerstvé posekanymi

bylinkami, pazitkou, petrzeli, cesnekem nebo cibuli. Budete se divit, jak dokazi
stl nahradit.

= Jezte vice Cerstvého ovoce a zeleniny. Nepotiebuje prisolovat. Fakt ne,
dokonce ani okurku ¢i raj¢e. Pravé tady plati nejvice, ze zvyk je zelezna kosile
a ze kdyz jsme se naucili jist pouze osolené raj¢e, neosolené nepozieme.

Schvalné — zkuste ho misto soli posypat nasekanou bazalkou.
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Na zavér par prikladi pro orientaci

Potraviny s vysokym obsahem soli jsou napfiklad: nakladand zelenina, zeleninové konzervy
a zeleniny v kyselych nélevech, rtizné slané pochoutky jako bramborové lupinky, slané
ofisky, tyCinky nebo precliky, solend a uzena masa, masové konzervy, tavené syry, rizné
instantni nebo konzervované polévky, vyvary v kostkéch a jidla s rychlou upravou (fast food)
jako pizza, hamburgery, hranolky apod. Pozor také na n¢které mineralni vody.

Malo soli obsahuji, zékladni potraviny - mouka, brambory, ryze, zelenina, mléko, syrové
maso a také ovoce nebo zelenina.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékai'ské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/

vyhlaska MZe €. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legislativa/article.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=12:52&catid=106
:sl-koeni-a-pochutiny&ltemid=155

6.5.2.5.2. Par slov o ¢aji

Odkud Caj pochazi, jak se vyrdbi, a také o tom, Ze nékteré ndpoje, které bézné oznacujeme jako
caj, ve skutecCnosti ¢ajem nejsou.

Pravy ¢aj pfipravite pouze z listkii ¢ajovniku €inského, péstovaného témét po celém svéte.
Nazev vSak neklamné napovida, Ze pochazi z Ciny, kde se piivodn¢ nazyval ,,ca“ nebo ,,te”.
Caj postupné ziskaval na oblib& i za &inskymi hranicemi a péstovani ¢ajovniku se tak
rozsifilo také do Japonska, dneSni Indonésie, Indie, na Cejlon, do IndocCiny, Afriky, Jizni
Ameriky, do Ruska a dalSich zemi. O velkém vyznamu c¢aje mluvi i fakt, Ze je po vode

druhym nejcCastéji konzumovanym napojem na svéte.

Jak se pripravuje ¢aj?

Caj pfipravite tak, Ze suené &ajové listky, at uz v podob& sypaného aje & piimo v
jednordzovych nalevovych saccich, zalijete prevafenou horkou vodou a nechate je nékolik
sekund az minut louhovat. Sa€kované €aje jsou obecné povazovany za méné kvalitni, nebot’
mohou obsahovat ¢ajovou drt” a prach.

Doporucena teplota vody, vzdjemny pomér Caje a vody a délka louhovani se lisi dle typu Caje
a byvéa uvadéna vyrobcem na obalu. Zalezi ale také na tom, mate-li rad¢ji ¢aj slaby nebo silny.
Ke scezeni spafeného sypaného Caje se pouzivaji sitka z rtiznych materidlii, naptiklad z
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bambusu. Nékteré Caje je mozné spafit prevafenou vodou i1 opakovangé. Hotovy ¢aj je mozné
podavat teply i chlazeny, to uz zalezi jen a jen na vasem jazycku.

U nés je zvykem piti ¢aje s cukrem, s medem a citronem ¢i s mlékem. Ve svéte se ale mizete
setkat i s €aji, do nichz je pfidavano rtizné kotfeni, maslo a sul. Jsou mista, kde se kvalita Caje
hodnoti podle obsahu cukru v nalevu. Cim sladsi ¢aj vam hostitel pfipravi, tim vice si vas
povazuje. Mnohé narody povazuji ptipravu a piti ¢aje za obtad.

Napiiklad v Kalmycké oblasti Ruska, coz je oblast u Kaspického mote, mizete dostat zeleny
¢aj s mlékem, soli, maslem, bobkovym listem, muskatovym ofiSkem, hiebickem ¢i jinym
kotenim dle chuti. V Indii se ¢aj vétSinou velmi vydatné osladi a pije se s mlékem, nékdy s
piidavkem koteni, napt. zazvoru. V Anglii ma pfiprava a podavani Caje sva nepsana pravidla.
Konvice na ¢aj se nejdiiv piedehiiva, napf. teplou vodou. Caj se pije s mlékem &i se
smetanou. Ale pozor, zdsadn¢ se do hrnkl naléva nejprve mléko €i smetana a az nasledné Caj.
Anglicané piji ¢aj v presné stanovenych hodinach. Kdo by ostatné neznal anglicky ,,¢aj o
paté®, ze?

Jaky je rozdil mezi zelenym a ¢ernym ¢ajem?

A¢ by se mohlo zdat, ze ¢ajové listky pochazeji ze dvou riznych rostlin, opak je pravdou.
Rozdil je pouze ve zptisobu zpracovani. Cerny &aj se vyrabi z listkii ¢ajovniku, které byly
pred susenim upraveny tzv. fermentaci, u zeleného ¢aje byly listky suseny rovnou bez této
upravy. Pfechod mezi zelenym a c¢ernym cajem tvoii ¢aj polofermentovany, tzv. oolong.
Muzete se ale setkat i s ¢ajem bilym, ktery se vyrabi z nerozvitych pupent listti ¢ajovniku a
stejné jako zeleny ¢aj neprochazi ipravou fermentaci.

Jak je to s bylinkovym a ovocnym ¢ajem?

Tak, ted’ jste uhodili hiebicek na hlavicku. Bylinkové ani ovocné ¢aje vlastné ¢ajem v pravém
slova smyslu nejsou, protoze se vyrabéji z riznych suSenych bylinek ¢i ovoce, ale ne z listkl
cajovniku. Vyjimkou mize byt jen pravy Cerny, zeleny nebo bily €aj z ¢ajovniku obohaceny
ovocnym ¢i bylinkovym aroma.

Pro¢ je ¢aj horky?

Caj obsahuje tiisloviny, které mu davaji hoikou az sviravou chut’. Vétsina téchto téfslovin se
ovSem do ¢aje zacind uvoliovat az po tfeti minuté louhovani. Hotkou ¢i sviravou chut’ ¢aje
proto muizete omezit zkracenim doby louhovani ¢erného ¢aje nejlépe na 1-2 minuty. Zeleny
¢aj je doporuceno louhovat jesté kratsi dobu, a to asi 15 - 30 sekund.

Je vhodné pravidelné piti ¢aje?

Ano, ale zejména u déti se to s mnozstvim a silou napoje nesmi pfili§ prehanét. Pravy ¢aj totiz
stejn¢ jako kava a kolové napoje obsahuje kofein, ktery mize v nadbytku zptsobit naptiklad
nespavost ¢i prekyseleni Zaludku. Silny cerny ¢aj by nemél byt pravidelnou soucasti pitného
rezimu také proto, ze pravé vzhledem k pomérné vysokému obsahu tfislovin miize zptisobovat
zacpu. Ttisloviny navic snizuji i vstiebavani Zeleza z potravy. Mozné riziko pro zdravi mohou
znamenat 1 ¢ajové listky, které byly suSeny nebo skladovany za nevhodnych podminek. Ty
totiZ mohou obsahovat plisné€ a plisiiové jedy, které neznicite ani zalitim horkou vodou.

Z pozitivnich ucinka piti Caje je tfeba zdlraznit vysoky obsah fluoru, ktery chrani pied
vznikem zubniho kazu a je dlleZity pro pevnost kosti. Diky obsahu kofeinu a dalSich latek piti
Caje oddaluje unavu, zlepSuje koncentraci a mySleni. Jiné latky, napfiklad polyfenoly
obsazené zejména v zeleném a bilém caji, chrani organizmus i pfed vaZnymi chorobami,
napiiklad pfed onemocnénimi srdce a cév, n€kterymi druhy rakoviny a pted alergiemi.
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Ucinky piti ¢aje na lidské zdravi jsou nadéle intenzivné zkoumany védeckymi pracovisti a
budoucnost téméf jisté prinese dalsi zajimavé objevy.

A jeSté slovo na zavér.
Védeli jste, ze pozitivni ucinky caje jiz zaCal vyuzivat i kosmeticky primysl a cajové
extrakty jsou soucasti mnohych regeneracnich ptipravki na plet’?

Pouzita literatura:

Skacel, J. O ¢aji. Vyziva a potraviny s.77-78, ro¢nik 58, 2003.
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?ids=147&ch=13&typ=1&val=28396
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?ids=150&ch=13&typ=1&val=20289
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?ids=147&ch=13&typ=1&val=25979
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?ids=431&ch=66&typ=1&val=7742

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=80:71&catid=106
:sl-koeni-a-pochutiny&ltemid=155

6.5.2.5.3. Kavovina neni kava

O kavé, kavovinovych napojich a rozdilech mezi nimi.

Kava a kavovnik

Kava je ndpoj znamy po celém svétg, jehoz historie sahd mozna az tisic let zp&t. Historie
pouzivani kavy k lidské spotiebé je opfedena mnoha legendami. Nejznaméjsi z nich hovoti o
pastevci, jehoz kozy vzdy vyrazné ,,o0zily* poté, co okousaly ketfe kavovniku (latinsky
Coffea).

Plody kavovniku jsou podobné tiesni, uvnitt plodd se nachazeji dve proti sobé ulozena zelena
kavova zrna. Hnéda barva vznikd aZ prazenim kavovych zrn, pfi kterém se snizuje obsah
vody, Skroby se Stépi na jednoduché cukry a cukry karamelizuji. Pfi prazeni také vznika
prchavy olej kofeol, ktery kavé dava typické aroma. Po kratSim praZeni je kava svétlejsi a
kyselejsi, po delSim tmavsi a vice hotka. Nejznaméjsi odridy kavovniku jsou Coffea arabika a
Coffea robusta. Arabika je nejkvalitngjsi odridou kavy, jejiz chut' ovliviiuje prostfedi a
nadmoiska vyska oblasti, ve kterych se péstuje. Robusta mé hotkou chut a obsahuje vice
kofeinu. Je to méné kvalitni kava, takZe byva levngjsi. Kdvovnik ma praptivod v oblasti Kaffa
v Etiopii, odtud se pfes Jemen a Turecko dostal do Evropy. Oznaceni pro kavu zni ve vétsSing
jazykl podobné (Caffee, coffi, café, ...), liSi se jen zplsoby pfipravy.

Kéva je velmi vyznamnym obchodnim artiklem. V mnoha zemich ziistava ptiprava a popijeni
kavy dulezitou soucasti vSech spolecenskych udélosti az ritudlem. Napiiklad v Turecku pry
diive muzi pti svatebnim obtadu slibovali, ze vzdy dopieji manzelce dostatek kavy. Odpirani
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¢i nedostatek kavy byly nésledné diivodem k rozvodu.

Kava je oblibena pro svou nezaménitelnou nahotklou chut’ (vysledna chut’ zavisi na odrtde,
zpusobu péstovani, prazeni, na kvalit¢ vody i na zplsobu piipravy, vcetné¢ hrubosti umleté
kavy) a aroma, stejné jako pro vyrazné povzbudivé ucinky, které ji dava alkaloid kofein
obsazeny mimo jiné 1 v kakau, ¢okoladé, ¢aji, kolovych a nekterych energetickych napojich
(8alek kavy obsahuje primérné 100-200 mg kofeinu, Salek ¢erného ¢aje asi 70 mg). Kofein
zvysuje krevni tlak a stimuluje centralni nervovou soustavu, ¢imz pomaha udrzet pozornost a
oddalit unavu. Pti poziti pted spanim snizuje kvalitu spanku. Mimo to kofein zvySuje sekreci
7aludeénich §tav a ma mocopudné udinky. Uéinek kofeinu v &aji je - pravdépodobné s
ohledem na dalsi pfitomné latky - mirngjsi, ale trva déle.

Kéva je k dostani zrnkova (nemletd), mletd vakuové balena nebo instantni kédva. Vzhledem k
poptavce se jiz vyrabi i kava bezkofeinova, ze které je kofein priimyslové odstranén. Velkym
trendem je dnes biokava, kterd se péstuje bez pouziti chemie. Raritou je nejdrazsi kava Kopi
Luwak z Indonésie, ktera nejprve projde travicim ustrojim malych Selem — cibetek.

Nékteré ze zpusobu pripravy kavy:
» turek — mleta kava se spafi vafici vodou a pije se i s kdvovou sedlinou (,,J0grem*)
na dné
= espreso — malé mnozstvi silné kavy pfipravené v presovaci tak, ze skrze kavu
prochazi vodni para za stanoveného tlaku
= videnska kava — turek, piekapavana nebo instantni kdva se Slehackou
= kava se muze sladit cukrem, fedi se mlékem ¢i smetanou, da se pit s Cokoladou,

v

okofenénd naptiklad skofici, hfebickem, kardamonem, muskatovym ofiskem nebo
s ptidavkem alkoholu, s vajeénym kotniakem ¢i riznymi destilaty.

Rizika a nevyhody piti kavy

= kava m pii vy$$i konzumaci v téhotenstvi se zvySuje riziko narozeni miminka s nizsi
porodni hmotnosti ¢i riziko potratu, kofein navic ptrechazi do matefského mléka, proto
kéava neni pfili§ vhodna pro t€hotné a kojici zeny

= kvili obsahu kofeinu neni kdva vhodna ani pro déti

= kofein zvySuje sekreci ZaludeCnich §tav a krevni tlak, proto neni kdva vhodna pro
nemocné se zalude¢nimi viedy a s vysokym krevnim tlakem

= ve vysSich davkach kofein zplsobuje nespavost, buSeni srdce a ovliviluje tepovou
frekvenci

= kéva je navykova diky obsahu kofeinu

= kava pisobi mocopudné (v lepsich restauracich se ke kavé automaticky podava sklenice
vody, ktera primarné slouzi k vyplachu ust po poziti kavy, ale zarovenn pomaha doplnit
ztracené tekutiny)

= konzumenti zejména nefiltrované kavy (turek) maji pravdépodobné vyssi riziko vzniku
revmatické artritidy

= piti vétsStho mnozstvi nefiltrované kavy zvySuje hladinu cholesterolu v krvi a zvysuje tak
riziko onemocnéni srdce a cév. Tento Ucinek maji na svédomi latky kofeol a kofestol,
nikoli kofein. Proto plati 1 pro bezkofeinovou kavu.

= kévova zrna mohou byt béhem péstovani a zpracovavani napadena plisnémi, takova muize
nasledné obsahovat zdravi nebezpecné mykotoxiny.
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Kavovina

Mozna si po precteni ¢lanku o kavé tikate, proc se ,,bila kava“ tak ¢asto objevuje jako napoj
na jidelni¢ku ve $kolnich jidelnach, kdyz zde uvadime, Ze kava neni vhodna pro déti. Skolni
,bila kdva“ mé ale s pravou kavou pramalo spole¢ného, k jeji ptipravé se totiz misto kavy
vyuzivaji kavoviny. Kavovina je obecné pojmenovani pro nahrazku kavy, nejcastéji se jedna o
rizné druhy obilnych zrn, kterd se zpracovavaji podobné jako kava. Za timto ucelem lze
vyuzit napiiklad: cikorku (prazeny kofen ¢ekanky), je¢men, slad, zito, hrach, ale také dalsi
méné obvyklé suroviny jako jsou napiiklad mandle. Svou roli kavoviny sehrdly zejména v
dobach krize, napt. béhem obou svétovych valek, kdy byl nedostatek kavy a popijely se bud’
Cisté kavovinové smési, nebo smesi kavovin s kdvou v rizném poméru. U nds zndmou
kavovinovou smési je Melta — smés kotfene ¢ekanky, cukrové fepy, drcenych obilek je¢mene a
zita, v prodeji jsou i instantni smési, napi. Caro a Bikava. Vyzivové hodnoty kdvovinovych
napoju se samoziejmeé 1isi podle druhu pouzité suroviny.

Vyhody kavovin oproti kavé:
= (ista kdvovina bez pfimési kavy neobsahuje kofein, kdvovinové napoje jsou tedy vhodné
pro osoby, které nemohou nebo by nemély konzumovat napoje s obsahem kofeinu —
téhotné a kojici zeny, déti, osoby s vysokym krevnim tlakem ¢i zalude¢nimi viedy a
dalsi

* suroviny pro vyrobu kdvovin jsou levnéjsi, 1épe dostupné, proto nizsi cena

Nevyhody kavovin oproti kavé:
» kavoviny nemaji povzbuzujici ucinky jako kava
» kavoviny s obsahem pSenice, zita, jeCmene a ovsa nejsou vhodné pro nemocné celiakit,
nebot’ obsahuji lepek

Pouzita literatura:

Svec, Z., Salek pIny lakavé viing a povzbuzeni. Vyziva a potraviny, 2002/3 (57), s. 88-89

Osancova, K., Spotieba kavy a riziko kardiovaskularnich chorob. Vyziva a potraviny, 2002/1 (57), s.14
Konzum kavy a kloubni revmatizmus. Vyziva a potraviny, 2002/1 (57), s. 22

Vliv spotieby kofeinu matkou na vyvoj plodu. Vyziva a potraviny, 2002/3 (57), s. 96

Zvysuje kéava hladinu cholesterolu v krvi? Vyziva a potraviny, 1999/3 (54), s. 88

Tehotné Zeny a kava. Vyziva a potraviny, 2002/5 (57), s.152

Kava — napoj plny otaznikov (http://primar.sme.sk/c/4116855/kava-napoj-plny-otaznikov.html)
http://www.agronavigator.cz/az/

Tomaniova, M., Kocourek, V., Hajslova, J., Polycyklické aromatické uhlovodiky v potravindch. Chem. Listy
1997/91 s.357-366

Aterosklerdza. Diacentrum.
(http://www.diacentrum.cz/index.phpoption=com_content&task=view&id=121&Itemid=128)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=107:101&catid=1
06:sl-koeni-a-pochutiny&ltemid=155

6.5.2.6. ROSTLINNE TUKY A OLEJE

6.5.2.6.1. Rostlinné tuky a oleje
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Jaky vyznam maji oleje a rostlinné tuky pro lidské zdravi, jak je spravné vybirat, pouZivat a
uchovavat.

L
?

Struktura a vlastnosti oleja

Rostlinné oleje jsou slouceniny glycerolu a tii fetézct mastnych kyselin (MK). Cim vétsi
pocet nenasycenych vazeb tyto mastné kyseliny maji, tim je olej tekutéjsi. Oleje jsou zasobni
latky rostlin, ukladaji se hlavné v plodech a semenech, ale i v jinych ¢astech rostlin. Oproti
zivociSnym tukim maji rostlinné mnohem vétsi podil nenasycenych mastnych kyselin,
vyjimkou jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy olej, u kterych pfevazuji nasycené mastné

kyseliny.

Cim jsou nam rostlinné oleje prospésné?

Nenasycené mastné kyseliny jsou nezbytnou soucasti lidského jidelnicku, maji na nase zdravi
mnohem piiznivejsi vliv nez tuky zivocisné. Mezi polynenasycené MK patii i1 tzv. esencidlni
mastné kyseliny — ty musime pfijimat stravou, protoze si je lidské télo nedokaze vyrobit.
Mononenasycené MK by mély tvofit néco pies 10 % nasSeho denniho energetického piijmu,
polynenasycené¢ do 10 %. Dulezité neni jen mnozstvi, ale i slozeni pfijimanych mastnych
kyselin — aby prospivaly naSemu zdravi, méli bychom jist nejvyse 5x vice omega-6 MK nez
omega-3 MK. Idedlnim zdrojem omega-3 MK jsou motské ryby (hlavné tucnéjsi ryby jako
losos, makrela, sled’ nebo pstruh a néktera semena).

v

Spolu s ptiznivéjsim slozenim MK jsou rostlinné oleje, piedevSim ty lisované za studena,
prospésné také obsahem dalSich latek, které v zivociSnych tucich nenajdeme — napf.
antioxidanty, n€které vitaminy a mineralni latky.

Kromé vyzivy jsou rostlinné oleje pouzivany také v kosmetice (jako soucast kosmetickych
piipravki, ale i samostatné tieba k masazim), v medicin¢, aromaterapii, také ale tfeba jako
soucast malifskych barev apod.

Jak spravné uchovavat a pouzivat rostlinné oleje?

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem casu, svétla a teploty. Pii ndkupu bychom méli
vzdy zkontrolovat neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti. Aby si olej uchoval co
nejdéle své vlastnosti, chrante ho pfed pfimym svétlem — idedlni je, kdyZ ma i obal tmavou
barvu. Pokojova teplota je pro uchovani oleju dostate¢na, neni potieba je skladovat v lednici.
Pii tepelném zpracovani jidla také dochazi ke zmé&nam stavby mastnych kyselin. Cim vice
nenasycenych vazeb olej m4, tim vice v ném muze pii pfili§ vysoké teploté vzniknout zdravi
Skodlivych volnych radikalii a trans mastnych kyselin. Proto je dulezité precist si vzdy na
obalu, k ¢emu je olej uréeny. Snizenim teploty a prodlouzenim doby vaieni také ochranime
olej pfed zménami. Idealni je pouzit co nejméné oleje pii tepelné uprave a jeho piidani az do
hotového jidla. Oleje s vysokym podilem polynenasycenych MK nejsou vhodné pro tepelnou
upravu.
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Potravinarské oleje — druhy a vlastnosti

V EU jsou jako potravinaiské (jedlé) oleje schvaleny: olej araSidovy, dynovy, kokosovy,
konopny, Inény, mandlovy, olivovy, palmovy, fepkovy, sezamovy, slune¢nicovy a s6jovy.
Podle zpracovani rozlisujeme tyto druhy oleji:

= Extra panensky (extra virgin) — je ziskany prvnim lisovanim plodiny za studena,
neprochazi chemickou ani tepelnou upravou.

= Panensky (virgin) — vznikd také lisovanim za studena, ale ma niz$i kvalitu chuti nez
extra panensky.

= Rafinovany — ziskdva se lisovanim plodiny ptisobenim vysokych tlakti za tepla.
Rafinaci ztréaci olej cenné vitaminy, antioxidanty a dal$i cenné latky.

= Olej z pokrutin — nejméné kvalitni olej, ziskany rafinaci z drti zbylé po lisovani
plodiny za studena.

=, Obycejny* olej (bez oznaceni) — obvykle je smési rafinovanych oleju s panenskymi.

Arasidovy olej

Vyrabi se lisovanim tepelné neupravenych nebo prazenych arasid. Typicky je pro asijskou
kuchyni. Lidé s alergii na araSidy nesmé&ji pouzivat ani arasidovy olej! Obsahuje hlavné
mononenasycené¢ MK.

Dyiovy olej

Ze vSech rostlinnych olejii obsahuje nejvice zinku, ktery pomdha hojeni ran, podporuje
Olej lisovany za studena ma tmavou barvu a pouzivd se jako dopln€k stravy, pouziti pfi
ptipravé pokrmi neni obvyklé.

Kokosovy olej

Lisuje se z kokosové duZiny, obvykle nema zadnou nebo velmi slabou chut' po kokosu.
Obsahuje hlavné nasycené mastné kyseliny (!). V potravinafstvi se pouziva velmi ¢asto. V
zemich, kde se tradicné péstuje kokosova palma, se pouziva hlavné panensky kokosovy ole;j,
typicky je pro jihoasijskou kuchyni. U nés najdeme kokosovy tuk hlavné v cukrovinkéch.
Hodné se pouziva v kosmetickém pramyslu.

Konopny olej

Ziskavéa se lisovanim semen konopi setého (pouzivaji se odridy, které neobsahuji THC.
Panensky olej je svétle az tmavé zeleny, ma ofisSkovou az travovou chut’ a viini, rafinovany
olej je bezbarvy. Rafinovany konopny olej se pouziva spise v kosmetice a k technickym
ucellim nez v potravinaistvi. Konopny olej je cenény pro vysoky obsah nenasycenych MK a
pro pfiznivy pomér omega-6 a omega-3 MK (3:1). Neni vhodny k tepelné upravé pokrm.
Lnény olej

Ziskavé se lisovanim semen Inu setého, pro potravindiské ucely se lisuje za studena, pro
technické navic s pouzitim rozpoustédel. V potravinafstvi se vyuziva malo (ma vyraznou chut
a pach), spiSe jako doplné€k stravy. Obsahuje hodné¢ omega-3 MK, pro jejich uchovani je ale
potieba ho skladovat v chladu, jinak rychle Zlukne. Pro tepelné zpracovéani neni vhodny.

Mandlovy olej

Pouziva se hlavné v kosmetice, aromaterapii, kK masazim. V potravinaistvi i vzhledem k jeho
vysoké cené¢ nemd vyznamnéj$i pouziti. Mandlovy olej je sladky, mazlavy, ma lehce
nasladlou vini a svétle Zlutou barvu. Obsahuje vitaminy A, E, draslik, vapnik, hot¢ik, fosfor.
Je vhodny pro studenou kuchyni — do salatt, dresinkt, krémd.
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Olivovy olej

V potravinafstvi jeden z nejpouzivanéjsich olejli, pouziva se i pii vyrobé 1éCiv a v kosmetice.
Typicky je pro stiedomotiskou kuchyni. Za studena lisovany ma zelenou barvu a chut’ po
olivach. Olivova olej ma vysoky obsah mononenasycenych MK a vitaminu E, je tepeln¢ staly
a proto vhodny k peceni 1 smazeni.

Jako idealni pro smaZzeni se doporucuje teplota pod 180 °C.

Palmovy olej

RozliSujeme olej palmovy, ktery se ziskava z oplodi palem, a olej palmojadrovy, ziskany
lisovanim palmovych semen. Slozenim se podobd kokosovému tuku, ma vysoky podil
nasycenych MK. Palmovy olej ve svété patii k nejpouzivanéjSim jedlym olejim, pro svou
tepelnou stabilitu se vyuziva Casto k peceni, smazeni, fritovani. DalSi vyuziti nachazi pfi
vyrob¢ margarinti, v kosmetice jako soucast mydel a také se pouziva k vyrob¢ biopaliva.
Repkovy olej

Lisuje se ze semen fepky olejky. V potravinafstvi ma Siroké uplatnéni, vyrabi se z néj
margariny, majonézy, tatarské omacky, pouziva se ke smazeni, peceni i fritovani, ve studené
kuchyni do salatii, dresink® apod. Doporu¢ena maximalni teplota pro jeho pouziti je 160 °C.
Vzhledem k obsahu vicenenasycenych MK vyuzijeme ale jeho pfiznivy vliv nejlépe ve
studené kuchyni. Plvodni, pfirozené odridy fepky obsahovaly vysoké mnozstvi kyseliny
erukové, kterda ma Skodlivy vliv na srdce. Proto se v 60. letech 20. stol. vySlechtily tzv.
nizkoerukové odridy. I pfes zanedbatelny obsah kyseliny erukové je casto tfepkovy olej
povazovan za mén¢ kvalitni a méné zdravy. Opak je pravdou. Repkovy olej ma velmi vhodny
pomér omega-6 a omega-3 MK (2:1), obsahuje malo nasycenych MK a hodné
mononenasycenych. Z bézné pouzivanych jedlych olejii ma nejvhodnéjsi slozeni pro lidské
zdravi. Vyznam ma také pro vyrobu biopaliva.

Sezamovy olej

Lisuje se ze sezamovych semen, kterda mohou byt bud’ prazend, nebo tepelné neupravena. U
nas se tradicné sezamovy olej nepouziva, ale pro indickou, ¢inskou nebo tfeba korejskou
kuchyni je velmi typicky. Obsahuje velké mnoZstvi mononenasycenych MK a omega-6 MK.
Svétly sezamovy olej snasi 1 vysoké teploty, tmavy olej z prazenych semen je tepelné méné
staly.

Slunecnicovy olej

U nés Casto pouzivany jedly olej, lisuje se ze semen slunecnice. Kromé potravinafstvi ho
najdeme v fadé kosmetickych piipravkd (vyuziva se jeho zvla¢nujici vliv). Rizné odridy
slune¢nice maji rtizny podil jednotlivych mastnych kyselin. Klasicky slune¢nicovy olej ma
zejména vysoky podil omega-6 polyenovych mastnych kyselin.

Sadjovy olej

Ziskéava se lisovanim drcenych semen sdji, obvykle bez pouziti tepla. Je cennym zdrojem
polynenasycenych MK, pfedev§im omega-6. Hodi se k pouZiti za studena, ale stale vice se
uplatiiuji 1 s6jové oleje ze specialné Slechténych odrid soji, které maji nizky obsah kyseliny
linolenové a hodi se i k fritovani.

Rostlinné oleje trochu jinak — margariny a rostlinné tuky

Margarin je obecny nézev pro ndhrazky masla, rostlinné tuky je souhrnny nazev pro tuky,
vyrabéné z rostlinnych oleji. Maji fadu vyhod proti maslu a jinym Zzivo¢iSnym tuktm.
Obsahuji méné nasycenych MK, naopak obsahuji mono- i poly-nenasycené¢ MK, vitaminy,
antioxidanty apod. Jsou lépe roztiratelné, vybrat si miZeme i podle rizného obsahu celkového
tuku, n€které margariny maji jen kolem 20 % tuku. SloZeni rostlinnych tukl se upravuje
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podle toho, jestli jsou urceny k tepelné upravé nebo jen pro studenou kuchyni. Diive pfti
vyrob¢ rostlinnych tukti vznikalo vEétsi mnozstvi zdravi Skodlivych tzv. trans-mastnych
kyselin, dnes se pouzivaji postupy, pti kterych se vznik trans-MK omezil na zdravi
nezavadny.

Pouzita literatura:

Calder, Philip C.: n—3 polyunsaturated fatty acids, inflammation, and inflammatory diseases, In Am. Jour. of
Clin. Nutr., 83,2006 (No. 6 supplement), p. 1505-1519. PMID 16841861

Iburg, A.: Lexikon octd a olejt, 2004, 1. vydani, REBO, 300s.

Lands, William E. M.: Dietary fat and health: the evidence and the politics of prevention: careful use of dietary
fats can improve life and prevent disease., Annals of the NY Acad. of Sciences No: 1055, p.179-192

Mourek, J. a kol.: Mastné kyseliny omega-3 zdravi a vyvoj, 2007, 2. vydani, Triton Praha/Krométiz, 192s.
Vodrazka, Z.: Biochemie, 2007, 2. vydani, Academia, 508s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=158:153&catid=1
07:rostlinne-tuky-a-oleje&Iltemid=156

6.5.3. ZAJISTENI BEZPECNOSTI POTRAVIN

6.5.3.1.1. Systém zajiSténi bezpecnosti potravin

6.5.3.1.2. Kontrola od vidli az po vidlicku

Kdo dohliZi na kvalitu a nezdavadnost potravin v celém vyrobnim vetézci — od sklizeni surovin z
pole aZ po jidlo na taliii?

Hlavni instituci, ktera koordinuje zaji§téni bezpeénosti potravin v CR, je Ministerstvo

zemédélstvi CR.(Utad pro potraviny - Oddéleni bezpeénosti potravin). Na kvalitu potravin v

obchodech a zptisob jejich prodeje, ale také na kvalitu pokrmt a dodrzovani zésad hygieny ve

stravovacich zatizenich, dohlizi kontrolni Ufady ziizené statem:

= Statni zemédélska a potravinaiska inspekce — kontroluje jakost, zdravotni nezdvadnost
a znaceni potravin rostlinného ptvodu.

= Statni veterinarni sprava — kontroluje potraviny zivocisného ptivodu — nejen maso,
masné vyrobky, dribez, zvétinu, ryby, ale také vejce, med, mléko.

= Ceska obchodni inspekce — se zamétuje hlavné na kontrolu nepotravinaiskych vyrobk,
v oblasti potravin kontroluje pouze zptsob - respektive poctivost - prodeje.

= Ustiedni kontrolni a zkuSebni ustav zemé&délsky (UKZUZ) kontroluje naptiklad
krmiva, osiva nebo skladbu péstovanych rostlin.
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= Organy ochrany verejného zdravi — Ministerstvo zdravotnictvi, hlavni hygienik, krajské
zdravotni Gstavy, krajské hygienické stanice nekontroluji potraviny v obchodech, ale
zamé&fuji se mimo jiné na kontrolu dodrzovani zasad hygieny ve stravovacich zatizenich —
v restauracich, bufetech, ale také ve Skolnich a zavodnich jidelnach, zajistuji hodnoceni
zdravotnich rizik, prevenci vyskytu onemocnéni z potravin a pod.

Mate-li pochybnosti o jakosti, zdravotni nezavadnosti ¢i znaceni potravin nebo se Vam
nelibi nekalé praktiky a Spatna hygiena v prodejné ¢i v restauraci, muZete dat
nékterému z téchto kontrolnich ufada podnét k proseti‘eni.

Jak poznam, na ktery kontrolni Grad se s podnétem obratit?

Neékdy mitize byt pro laika tézké rozhodnout, kterd z organizaci ma danou zalezitost na starost.
V ptipadé, Ze si nebudete jisti, staci si problém ovéfit na ptislusném uradé. Neméjte ale strach,
1 kdyz se spletete, a zasSlete podnét uradu, ktery jej nevyfizuje, dostane se nakonec jisté¢ do
spravnych rukou. Osloveny ufad vas podnét preda k vytizeni na to spravné misto.

Par prikladua pro lepsi orientaci:
na Statni zemédélskou a potravinarskou inspekei se miizete obrétit, kdyZz v obchod¢ napt.:
» prodavaji potraviny s proslym datem pouzitelnosti oznacené ,,spotiebujte do ...
* pobihaji potkani ¢i lezou brouci
» prodavaci sahaji na nebalené zakusky rukou a stejnou rukou pfijimaji penize
= prodavac hodi zpét rohlik ze zem¢ do regalu k prodeji
" jsou Spinavé regily
* potraviny zapachaji, jsou plesnivé Ci viditeln€ nejsou Cerstvé
na Statni veterinarni spravu se muzete obratit, kdyz v obchod¢ naprtiklad:

* v jednom neoddéleném chladicim boxu je vedle sebe vystaveno syrové maso a
uzeniny

* maso a salamy svou barvou spiSe pfipominaji pistaciovou zmrzlinu ¢i zapachaji
na Ceskou obchodni inspekei se miZete obratit, kdyz v obchodé napiiklad:

» za zbozi Gctuji vyssi cenu, nez jaka je uvedena u zbozi v regalu ¢i v ceniku

» prodejce neposkytuje pravdivé informace o vyrobcich

= nebylo dodrzeno deklarované mnozstvi vyrobku (napf. hmotnost )

na Krajskou hygienickou stanici se mizete obratit, kdyz ve stravovacim zatizeni, naptiklad
V restauraci:
= jsou na piiborech ¢i talifich zaschlé zbytky jidla, nadobi je mastné, sklenice jsou
upatlané
= podavané jidlo zarucené neni Cerstve, zeleninova obloha je nahnild
= po snédeném jidle vdm bylo Spatné

Jakym zpiisobem mohu dat podnét kontrolnimu tradu?
Na kontrolni ufady se mtizeme obratit osobné, pisemné nebo telefonicky, a to i anonymné.
Chcete-li byt informovani o vysledku Setfeni, musite o to pozadat.

Pouzita literatura:
http://www.szpi.gov.cz/cze/default.asp
http://www.svscr.cz/
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http://www.coi.cz/internet/(xoi3xkmvlc4oyo55jvsorsup)/default.aspx

http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/6186/1/32/

http://portal.gov.cz/wps/portal/ s.155/696/ s.155/708?uzel=552&POSTUP ID=56&PRVEK ID=691

http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/9028/1/32/

http://www.spotrebitele.info/clanek.shtml?x=719079

http://www.mzcr.cz

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=51:25&catid=109

:zajitni-bezpenosti-potravin&ltemid=158

6.5.3.1.3. Kde a jak reklamovat zavadné potraviny?

Kde a jak vyridit reklamaci potravin.

Zavadné vyrobky mohou v Ceské republice reklamovat osoby star$i 18 let nebo zakonni
zastupci nezletilych osob.

Kam se obratit s reklamaci zavadné potraviny?
Pomiize vam nésledujici navod:

V prvni fad¢€ se s zadosti o reklamaci obrat'te na prodejnu, kde jste zavadnou potravinu
koupili. K tomu je vedle reklamované potraviny tfeba piedlozit doklad o koupi —
uctenku.

Reklamace se vétsinou fesi vyménou zavadného zbozi nebo vracenim penéz. O zpisobu
vytizeni reklamace rozhoduje prodejce.

Pokud vam v prodejné s reklamaci nevyhovi nebo nesouhlasite s tim, jak byla reklamace
vytizena, mizete se obratit na statni kontrolni ufady, které dohlizi na vyrobu a distribuci
potravin. Ty sice nezajisti kladné vyfizeni vasi reklamace, ale alesponi proSetii, zda
prodejce postupuje v souladu se zadkonem.

Jak dlouho od zakoupeni lze potraviny reklamovat?

Obecné je mozné reklamovat potraviny do 8 dni od zakoupeni. Vyjimkou jsou
potraviny, které se velmi rychle kazi, ty 1ze reklamovat nejpozdéji nasledujici den po
zakoupeni.

Na potraviny, které jsou oznaCeny datem pouzitelnosti ¢i datem minimalni
trvanlivosti, se zaruka vztahuje po celou takto vyznacenou dobu.

Mohou se v obchodech prodavat proslé potraviny?
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* Potraviny s proSlym datem ,,Minimalni trvanlivost do...“ mohou byt v obchodech jesté
prodavany. Na pro$lé datum musi ale prodejce kupujiciho viditelné upozornit,
napiiklad ceduli. Tyto potraviny musi byt umistény oddélené od neproslych potravin
a musi byt zdravotné nezavadné. Za kvalitu potravin jiz v téchto piipadech neruci
vyrobce, zodpoveédnost za jejich zdravotni nezavadnost ma prodévajici. Jedna se
vetsinou o trvanlivé potraviny, napt. konzervy apod.

= Potraviny oznacené¢ datem pouzitelnosti, ¢ili je na nich uvedeno: ,,Spotiebujte do...“, se
po vyprSeni uvedeného data nesmi prodavat vibec. Jedna se vétSinou o Cerstvé
potraviny, napt. mléko, salamy, salaty apod.

Rada na zavér:

Pti vybéru potravin v obchodech vzdy peclivé kontrolujte, zda potraviny nejsou proslé nebo
jinak viditeln¢ zavadné. Chybi-li na obalu datum pouzitelnosti ¢i minimalni trvanlivosti nebo
neni Citelné, potravinu radé€ji nekupujte. Vyhnete se naslednym zdravotnim potizim.

Pouzita literatura:

http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/6186/1/32/

http://portal.gov.cz/wps/portal/_s.155/696/ s.155/708?uzel=552&POSTUP_ID=56&PRVEK ID=691
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/9028/1/32/
http://www.spotrebitele.info/clanek.shtml?x=719079

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=50:27&catid=109
:zajitni-bezpenosti-potravin&ltemid=158

6.5.4. JAK NAKUPOVAT POTRAVINY

6.5.4.1.1. Jak nakupovat potraviny

Cemu je dobré pii nakupu potravin vénovat pozornost a Cemu se radéji vphnout?

= Pfi vétSim nakupu nakupujte chlazené a mrazené potraviny jako posledni a pfepravujte
je tak, aby bylo oddélené zejména syrové maso a dribez od ostatnich potravin.

» Potraviny, ze kterych muze vytékat néjaka tekutina (maso, ryby, kysané zeli apod.)
vlozte do sackli nebo samostatnych tasek, protoze hrozi riziko kiizové kontaminace.

= Pii nakupovéani vzdy kontrolujte neporusenost obalu, obzvlast u podeziele levnych
potravin.
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= Na etiketach balenych potravinarskych vyrobkl si vS§imejte oznaceni ,, Spotiebujte
do* (datum pouzitelnosti, po kterém jiz nesmi byt vyrobek prodavan) nebo
»Minimalni trvanlivost do*“ (po tomto datu mohou byt takto oznadené vyrobky
prodavany pouze pokud jsou zdravotné nezavadné a musi byt jako proslé oznaCeny a
Vv prodejné oddélen¢ umistény).

= Mrazenym potravinam, které jsou obaleny vét§Sim mnozstvim ledu, se radéji vyhnéte.
Je to znamka toho, Ze potravina byla uz jednou rozmrazena a pak zase zamrazena,
¢imz hrozi nejenom ztrata jakosti (kvality) potraviny, ale i vyssi riziko infekce,
naptiklad nakazeni salmonelou.

= Po pfijezdu domi vlozte chlazené a mrazené potraviny co nejrychleji do chladnicky ¢i
mrazaku.

= Plesnivé a nahnilé potraviny, napf. ovoce nebo zelenina, jsou zdravotné zavadné,
protoze mohou obsahovat takzvané mykotoxiny — jedy tvofené plisnémi. Vykrajeni
poskozenych a nahnilych Casti nestaci. I zdanlivé zdrava Cast potraviny, ktera vam
zbude po vykrojeni nebo odstranéni plisn€ z povrchu (napt. u marmelady), mtze byt, a
Casto také je, nakazena.

= Na Cerstvé potraviny nikdy nesahejte holou rukou, k ovéfeni Cerstvosti potravin vcetné
peciva pouzivejte mikrotenovy sacek nebo jednorazové rukavice. V civilizovanych
prodejnéch je maji. Nebojte se také upozornit zaméstnance obchodu nebo zakazniky
na jejich nevhodné chovani pii "osahavani" nebalenych potravin, napiiklad peciva,
trvanlivych masnych vyrobki a syrt holou rukou.

= Vsimejte si také prodavaci. Cistota jejich obleéeni miize naznaéit, jak Gisto je v celém
obchodé.

= Nekupujte potraviny zbytecné do zasoby. Nemusite je pak doma uchovavat, mizete
tak zabranit jejich moznému zkazeni. Tim padem nemusite mit doma nékolik
mrazakl, uSetfite energii a pomuzete Zivotnimu prostfedi. Vzdyt’ si cokoli Cerstvého
muzete koupit priste.

= Po ndkupu je nejvhodnéjsi dopravit potraviny ihned domi. Rozhodné nenechévejte
nakoupené potraviny ve vozidle na slunci. Vysoka teplota se totiz rdzem vyhodnou pro
mikroorganizmy, které se ve vasich potravinach ihned rozmnozi a znehodnoti vam
cely nékup.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=14:37&catid=110
:jak-nakupovat-potraviny&Iltemid=159

6.5.4.1.2. Co najdeme na obalech potravin?

Obal nejen chrdani potravinu pied znehodnocenim, ale zdroveri je zdrojem mnoha diileZitych
informaci. Udaje na obalech Vam mohou pomoci vybrat v obchodech kvalitni potraviny. Staci
umét se v téchto udajich orientovat.
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Co vSe se z obalu potravin muZete dozvédét?
N¢které udaje na obalech potravin jsou povinné a stanovuje je zakon, jiné jsou povinné jen
v nékterych ptipadech nebo zcela nepovinné. Co se na obalech mtizete naptiklad docist:
= nazev potraviny
= Kkdo potravinu vyrobil ¢i dovezl
= 7 jaké zemé potravina pochdzi
*  mnozZstvi vyrobku - udava se objem ¢i hmotnost, jedna-li se 0 pevnou potravinu v
nalevu, v oleji, ve vlastni §tavé nebo v tomaté, musi byt vedle celkové hmotnosti
uvedena i hmotnost pevné potraviny (napf. u syru mozzarella nebo rybicek v tomat¢).
Mnozstvi vyrobku miiZze byt urceno i poétem kusi v baleni.

= datum pouZzitelnosti u potravin, které se rychle kazi

= datum minimalni trvanlivesti u vétSiny ostatnich potravin

* t1daj o zpusobu skladovani, kdyz by nespravné skladovani mohlo vést ke zhorSeni
jakosti nebo k poruSeni zdravotni nezavadnosti potraviny, a udaj o tom, jak
skladovat potraviny, jejichZ obal jste jiz otevieli, napiiklad ,,Skladujte v suchu pfi
2-8 °C.*“ nebo: ,,Po otevieni spotiebujte do 24 hodin.*

* udaj o zpisobu pouziti, pokud by nespravné pouziti mohlo vést ke zhorSeni jakosti
nebo k poskozeni zdravotni nezdvadnosti potraviny

» sloZeni potraviny — jednotlivé slozky jsou sefazeny sestupné za sebou podle obsahu v
potraving od té, které je ve vyrobku nejvice, véetné ptidatnych latek, tzv. ,,écek*

* tudaje o vyZivové (nutri¢ni) hodnoté

= Cerpani doporucené denni davky

* mnoZstvi vitamini a mineralnich latek, které byly zamérné pridany do potraviny

= obsah jedlé soli v % pokud ji potravina obsahuje vice nez 2,5 %

* udaj o urceni potraviny pro zvlastni vyZivu

* upozornéni na obsah alergenii - pokud potravina obsahuje nékterou z téchto surovin:
pSenice, Zito, jeémen, oves, korysi, vejce, ryby, araSidy, sdja, mléko, mandle,
oi‘echy, celer, hoi¢ice, sezamova seminka nebo nékteré chemické latky, a jasné to
nevyplyva z jejiho nazvu (naptiklad u "Sojového suku" jiz z nazvu vyplyva, ze
obsahuje s6ju.), musi mit na obalu upozornéni pro osoby alergické na tyto slozky
potravy, které vypada napf. takto: ,,Muze obsahovat stopy ofechtl.*.

* upozornéni pro osoby, které trpi nesnasenlivosti potravin — na obalech potravin
objevuji naptiklad tato varovani:

= "Nevhodné pro nemocné fenylketonurii.! - pro osoby, kterym vadi urcité
bilkoviny

= "Nevhodné pro nemocné celiakii." - pro osoby, které Spatné travi lepek obsazeny v
nékterych obilovinach
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= "Nevhodné pro osoby s nesnasenlivosti laktézy." - pro osoby, které Spatné travi
mlécny cukr

= Nevhodné nebo nedoporucené pro nékteré skupiny obyvatel — napriklad téhotné
a kojici Zeny, déti do 3 let

= obsah suSiny - suSina je to, co zbude z potraviny po jejim vysuSeni (naptiklad 20 %
suSiny v potraviné znamena, zZe po odpafeni vody zbude 20 % plvodniho mnozstvi).
Susina obsahuje vSechny vyzivové hodnotné latky - sacharidy, bilkoviny, tuky,
vitaminy, mineralni latky, vlakninu i latky, které davaji potravinam vuni a chut’.
Zejména na syrech byva uveden obsah tuku v susiné, nékdy se uvadi pod zkratkou
t.vs. (Napriklad takto miize vypadat napis na potravin¢ o hmotnosti 100 g: ,,obsahuje
20 % susiny a 50 % t. v 8., ktery znamena, ze tuku je 50 % z 20 g, ve 100 g vyrobku
je tedy 10 g tuku).

= udaj o oSetfeni potraviny ¢i suroviny ionizujicim zaFenim — potraviny takto
osetfené¢ musi mit na obalu uveden jeden z nasledujicich textl: ,,ionizovano*,
,,oSetfeno ionizaci® €i ,,08etieno ionizujicim zarenim*

» 0daj o tom, Ze potravina obsahuje geneticky upravované ¢asti, tzv.GMO - na obalu
musi byt oznaceni "geneticky modifikovano" nebo "obsahuje geneticky modifikovany
organismus™ - u nas se mizete s timto oznaenim setkat napiiklad u vyrobkd z
kukufice nebo ze sdji

= znadky — napf. znatky KLASA a BIO (KLASA signalizuje kvalitu potraviny, BIO se
ptid€luje potravinam, které pochéazeji z ekologického zemédélstvi).

= symboly - napf. symbol "light" naleznete na potravinach, které maji snizené mnozstvi
energie, cukru nebo tuku.

Pouzita literatura:

Zakon ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich
zakonu, v platném znéni

http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/sukova/OznaovnPotrl.pdf
http://www.businessinfo.cz/cz/clanky/oznacovani-zbozi/povinne-oznacovani-potravin/1001141/17491/
http://www.szpi.gov.cz/cze/informace/article.asp?id=54126&chapter=4&cat=2192&preview=&ts=8ec5
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/9443/1/43/

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=53:21&catid=110
:jak-nakupovat-potraviny&Iltemid=159

6.5.5. SPRAVNE SKLADOVANI POTRAVIN

6.5.5.1.1. Skladovani potravin

Zde se dozvite zasady spravného skladovini potravin, aby nedoslo k jejich zkaZeni.

Kazda potravina vyzaduje trochu jiné podminky pro skladovani, aby si zachovala svoji jakost
a aby se zabranilo jejimu zkazeni. Tradi¢né se sklady potravin s ohledem na mikroklimatické
podminky (teplota a vlhkost vzduchu) dé€li do 4 kategorii: suché, chladné, chlazené a mrazici.

Suché sklady maji mit teplotu vzduchu cca 18 - 20 °C a nizkou vlhkost. Jsou uréeny pro
skladovani vétSiny béznych potravin (mouka, krupice, ovesné vlocky a dalsi ceredlie, cukr,
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sul, kofeni, kava, Caj, téstoviny, chleba, pecivo vseho druhu, ¢okoldda, konzervy, olej, ocet,
nekteré napoje).V domdacnosti tomuto typu skladu odpovida spiz.

Ptirozen¢ chladné sklady maji mit teplotu nejlépe do 12 °C. Relativni vlhkost byva o néco
vyssi, nutné je vSak dobré vétrani. V domdcnosti jde zpravidla o sklep, ur¢eny pro uskladnéni
brambor, zeleniny, ovoce ¢i vina. Ve sklepé by nemélo dochazet ke kolisani teploty a je nutné
zabranit vnikani hlodavcu.

Chlazené sklady maji teplotu vétSinou mezi 0 - 5 °C. V domécnosti se jednd o chladnicku,
urcenou ke skladovani chlazeného masa, vajec, nékterych druhti zeleniny, uzenin, Cerstvého
mléka, jogurt, syrt, tvarohu a dalSich mléénych vyrobkd, masla a margarinid, lahadek,
zékuskt, zchlazenych hotovych pokrmi. Do chladnicky je také tieba ukladat nékteré nacaté,
ale nespotifebované potraviny (typickym ptikladem je trvanlivé mléko — pfed otevienim lze
skladovat ve spizi, po otevieni je vhodné je ukladat v chladnicce).

Mrazici sklady, s teplotami pod -18 °C, jsou uréené pro skladovani mrazeného masa a
dribeze, mrazené zeleniny, zamraZzenych pokrmt a zmrzlin. V domécnosti je takovym
skladem mraznicka.

Pri skladovani potravin se vZdy musime Fidit nékolika zdkladnimi zasadami:
= potraviny skladovat tak, jak uvadi vyrobce na obale potraviny (v suchu, chladu apod.);

= neukladat k sobé vzajemné neslucitelné potraviny (kvili moznému riziku mikrobialni
kontaminace nebo vzajemnému piejimani pachi). Pro zabranéni mikrobialni kontaminace
je tieba vzdy oddélené (napf. v samostatné zasuvce v mraznic¢ce nebo piihradce v lednici,
aby nedoslo ke kontaktu s jinymi potravinami) skladovat syrové maso, ryby a driibez.
Pozor musime dévat také pti skladovani vajec (ukladat je v chladu, oddélen¢ od ostatnich
potravin, napf. ve vy¢lenéném plastovém boxu ve dvetich lednice). Pfi manipulaci s vejcCi
musime mit na paméti, Ze Skodlivé bakterie mohou byt i na prolozkach (karténovych
platech, krabic¢kach), v nichz jsme vajicka donesli z obchodu. Zvlast' je tieba ukladat
rovnéz neocisténé brambory a zeleninu (v hliné mohou byt samoziejmé také piitomny
choroboplodné zéarodky). Aby se potraviny vzajemné neovliviiovaly svym pachem, je
nezbytné v dobfe uzavienych nadobach uchovéavat jak aromatické, vyrazn€ vonici
potraviny (kofeni, nékteré syry, oloupany ¢esnek), tak potraviny, které cizi pachy snadno
piejimaji;

= chladnicku neni Zadouci pfepliovat;

= pii skladovani masa, zeleniny nebo ovoce v mraznicce je tieba plastové sacky, do nichz
tyto potraviny vkladame, oznacit datem uskladnéni a potraviny postupné spotfebovavat
(mrazené maso neni poklad, aby se v mrazni¢ce schranovalo po léta!). Rovnéz
Vv mrazni¢ce je Zzadouci jednotlivé druhy potravin uklddat v oddélenych zéasuvkach
(pficemz mrazené maso, ryby a dribeZ by mély byt vzdy v zasuvce spodni);

* rozmrazovani mraZzenych potravin mé probihat nejlépe v chladni¢ce. Pfi teploté kolem 5°C
sice probiha rozmrazovani pozvolna, nemuize vSak ptitom dojit k nezadoucimu pomnozeni
mikrobt (které hrozi napf. pfi rozmrazovani masa ¢i driibeze v teplé vodé nebo na
kuchyniské lince pii pokojové teplot€). Pokud dojde k nechténému rozmrznuti
zamrazenych potravin (vypadek proudu, porucha mraznicky), musi se tyto potraviny
ihned tepelné opracovat a spotiebovat, pii pozdnim objeveni zavady =zlikvidovat.
V Zadném piipadé€ nelze jednou rozmrzlé potraviny znovu zmrazit;

* neni vhodné nakupovat velké mnoZstvi potravin do zasoby, abychom je dokazali vcas
zkonzumovat a zbytecné se nezkazily. Pfed pouzitim vzdy kontrolujeme, zda potravina
neni prosla (tzn. po vyznacené dobé pouZzitelnosti nebo minimdlni trvanlivosti). V této
souvislosti si musime fici jeSté jednu dulezitou véc — jakost a zdravotni nezdvadnost je
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V této dob¢ garantovana, pokud je potravina spravné uskladnéna. Nemiizeme se proto
divit, ze jogurt se zkazi, 1 kdyz neni prosly, pokud ho misto do lednicky dame za okno;

= veskeré zkazené a plesnivé potraviny je tfeba hned vyhodit. Z plesnivého chleba nebo
peciva se snadno plisenl prenese na jiné, spole¢n¢ uskladnéné potraviny;

= prostory pro skladovani potravin musime udrzovat v Cistoté. Pravidelny tklid, malovani a
cisténi regala je tieba ve sklepé, kde ukladame potraviny, a samoziejmé také ve spizi.
Chladnicky a mrazaky je tieba Cas od ¢asu odmrazit, vymyt teplou vodou se saponatem
(ptipadné s vhodnym dezinfek¢nim prostfedkem), nasledné¢ umyt Cistou vodou a peclivé
vysusit jednordzovymi utérkami. V ptipadé modernich pfistroji s tzv. antibakterialni
upravou vnitinich povrchil se pii jejich ¢isténi postupuje dle ndvodu vyrobce;

= v prostorach, kde se skladuji potraviny, pokud mozno nema dochazet ke kolisani teploty,
aby na potravinach nekondenzovala voda (vytvofily by se vhodné podminky k pomnozeni
mikrob);

= spolecné s potravinami neskladujeme zadné jiné predméty ani latky. Do lahvi od potravin
zasadné neuklddame zadné chemikalie, aby nedoslo k zdméné a v dasledku toho k otrave
¢i poleptani zazivaciho traktu;

= Vneposledni fadé musime zabranit tomu, aby do mist, kde se skladuji potraviny (sklep,
spiz) vnikali hlodavci nebo hmyz.

Pouzita literatura:
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno: Paido, 2007, 150 s.

Ostry, V.: Spravné uchovavani potravin a pokrmi v chladni¢ce. Prevence vzniku onemocnéni z potravin. Praha:
Statni zdravotni tstav, 2004

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=161:159&catid=1
11:spravne-skladovani-potravin&Iltemid=160

6.5.6. KULINARNi UPRAVY POTRAVIN

6.5.6.1.1. Kulinarni Gpravy stravy

O vyhoddch a nevyhoddch jednotlivych kulindrnich upray stravy.

Hlavnim tkolem tepelné a jiné kulinarni upravy potravin je zlepsit stravitelnost a vyuzitelnost
zivin (Cili jejich nutriéni hodnotu). I ze suroviny, kterd neni pro piimou konzumaci vhodna,
(naptiklad syrové maso, syrovy bilek) miZzeme po tepelném zpracovani pfipravit chutny a
zdravi prospésny pokrm. Na druhé strané 1ze tepelnou Upravou z plivodné velmi vyzivnych
potravin vytvofit nutricni trosky (tfeba fritovana brokolice).
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Tepelna uprava stravy
Je mnoho zpilisobli tepelného opracovani potravin. Kdyz je sefadime podle piisobeni na
potravinu, od téch neméné =zatézujicich a zachovavajicich nejvice zivin az po ty
nejagresivnéjsi a nejméné vhodné, pii kterych se dulezité ziviny ztraceji a vytvareji se latky
zdravi skodlivé, Casto rakovinotvorné povahy, dostaneme nasledujici seznam:

= Dblansirovani

= vafeni v pafe

= vafeni ve vod¢

= duSeni
= opékani
= peceni

= grilovani
= smazeni, fritovani

BlanSirovani znamend v kuchatském nazvoslovi kratké ponoteni do vafici vody nebo horké
pary a nasledné rychlé ochlazeni. Nazev pro tento zptisob osetfeni potravin (predev§im ovoce
a zeleniny) pochazi z francouzského slova ,,blanchir (istit, bélit).

Blans$irovanim se nici bakterie a enzymy v potraving, odstranuji se nezadouci pachy a chuti
(hotkost, trpkost apod.), vyplavuji se necistoty. Rajcata, papriky, merunky a jiné plody lze
diky blansirovani snadno zbavit slupky.

Vareni bez vody. Vareni v pafe je Setrnéj$i nez vareni ve vod€. Mnoho latek (napft. vitamint
rozpustnych ve vod¢€) ziistava pii tomto procesu z velké ¢asti zachovano a takto piipravené
potraviny a pokrmy jsou chutnéjsi.

K vafeni v pare lze pouzit naptiklad specialni parni hrnce, jejichz vyhodou je zachovani zivin
V potravinach a rychlost ptfipravy. VSe se v nich vafi najednou a lze v nich pfipravovat
V podstaté cokoli (maso, zelenina, ryze, vejce...). Podobné lze vyuzit 1 fimsky hrnec, ve
kterém muzeme vafit, dusit, ale i péci v pafe. Opét prakticky cokoli - a bez tuku.

Pro klasické vareni ve vodé mizeme pouzit tlakovy hrnec (Papintiv hrnec - papinak).
Potraviny si v ném uchovaji vice vitamint a vafeni samo je mnohem rychlejsi.

Peceni a grilovani nepatii zrovna mezi nejvhodnéjsi Upravy pokrmd, i kdyZz je mnozi z nés
preferuji. Béhem peceni a grilovani vznikaji Skodlivé latky (naptfiklad polycyklické
aromatické uhlovodiky s rakovinotvornymi, mutagennimi a teratogennimi ucinky). Vznikaji v
disledku pifepalovani tuku a pii jeho odkapavani na rozzhavené uhli b&hem grilovani.
Setrngjsi a zdravéjsi je peceni ¢i grilovani v alobalu, kdy si pokrmy udrzuji svou chut’, jsou
Stavnaté - a co pfedev§im! - nedochézi k ptepalovani tuki.

SmaZeni a fritovani patii jednozna¢n¢ mezi nevhodné zptlisoby tepelné Upravy potravin. Pti
fritovani se, na rozdil od smaZeni, ponofi cely kus polotovaru do nadoby s rozpalenym
olejem.

Pti smazeni ¢i fritovani potravina nasaje tuk a tim se vyrazné zvySuje energetickd hodnota
hotového pokrmu. Napfiklad hranolky obsahuji né€kolikandsobné vy$s§i mnozZstvi energie nez
puvodni surovina brambory (srovnej 2000 kJ oproti 300 kJ ve 100 g). Osmazenou potravinu
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1ze zbavit ptebytecného tuku tak, Ze ji nechame okapat a poté polozime na savy papir nebo na
ubrousek. Muzeme ji také ihned po osmaZzeni ponofit na nékolik vtefin do vrouci vody.

V disledku prepalovani tukl se v potravinach vytvareji Skodlivé latky, které poskozuji zdravi.
Ptikladem muze byt potencialni rakovinotvorna latka akrylamid a jeho metabolit glycidamid,
ktery vznika v potravinach s vysokym obsahem $krobu, pokud jsou vystaveny vysoké teploté
(hranolky, chipsy). DalSim ptikladem jsou polycyklické aromatické uhlovodiky — PAU, které
maji rakovinotvorné, mutagenni a teratogenni ucinky.

7w

Pickles — mlé¢né kvasené potraviny

Mlécné kvaseni je zplisob zpracovani zeleniny a u nas se pouziva jiz odnepaméti (klasické
kysané zeli). Takto upravena zelenina ma své nesporné vyhody: naptiklad podporuje riast
sttevni mikroflory, zlepSuje trdveni ¢i posiluje imunitu. Doporucuje se jako doplnék k
nejruznéj$im jidlam.

V nékterych piipadech trva kvaseni jen par hodin, jindy vyzaduje delsi dobu. Kratkodobé
pickles si mizeme pfipravit i sami tak, ze nastrouhame 1-2 druhy zeleniny (cibule, mrkev,
zeli, Cervenou fepu, ale i dalsi), pfidame 1-1,5 % soli a vse napéchujeme do vétsi lahve,
ptikryjeme mikrotenovym sackem, zatizime lahvi s vodou ¢i piskem a umistime pfi pokojové
teplot¢ na misto bez pfimého slunecniho svétla. Nechame 3-5 dni kvasit a poté rozdélime
obsah lahve do mensich skleni¢ek a ulozime do chladnicky (vydrzi az n¢kolik mésicii). Pro

wewvr

Pouzita literatura:
Ilkova Olga, technologie ptipravy pokrmut. 1995
AZ slovnik, Agronavigator, http://www.agronavigator.cz/az

Ruprich J., Akrylamid v nékterych tepelné upravenych potravinach s vysokym obsahem $krobu.
http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/acrylamide.htm

Strnadelova V., Zerzan J. Radost z jidla - Nejen makrobiotika o¢ima Iékate a pacienta. 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=83:77&catid=112
:kulinarni-upravy-potravin&Iltemid=161

6.5.6.1.2. Pro¢ nesmazit?

O nebezpeci skrytéem pod kifupavou kiirkou smaZenych potravin.

SmazZené potraviny jsou stavény na misto né€eho lepsiho, co normélné nemame a o co je tfeba
usilovat. Ze smaZené pokrmy nepfinaseji télu zadny zvlastni uzitek, ba naopak ndm mohou
potadné zavafit, je nad slunce jasné jiz dlouho.
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Proc nesmazit?

Obecné proto, ze se pfi smazeni a fritovani vytvareji zdravi Skodlivé latky, vznikajici hlavné
rozkladem tukl. Néekteré z téchto latek zvySuji riziko vzniku rakoviny. Cenné latky obsazené
v potravindch, naptiklad vitaminy, jsou naopak smazenim ni¢eny. Se smazenou potravinou
navic do téla pfichazi nadmérné mnozstvi energie v podobé tuku (hapf. smazené bramburky
obsahuji 28-33% tuku, koblihy 10-15% tuku), ktery pfispiva ke vzniku fady onemocnéni, jako
jsou nadvaha a obezita, cukrovka, nemoci srdce a cév ¢i nékterd nddorova onemocnéni, napf.
rakovina tlustého stieva ¢i prsu.

Piepalené tuky

Zapach, modry kouf, hnéda aZz ¢erna barva oleje, nahoikla chut’ smazeného jidla - to jsou
jasné znamky toho, Ze s olejem na panvi uz neni néco v potfddku a bude 1épe se s nim
rozloucit.

Prepalené tuky obsahuji obzvlasteé velké mnozstvi Skodlivych latek, nadmiru zatézuji jatra,
zaludek se na né nejspis taky nebude tvafit dvakrat nadSen¢ a zlobi-li nékoho Zluénik, mize se
po Cerném fizecku na talifi téSit na pofadny zluénikovy zachvat a pobyt v nemocnici.
Ptikladem Skodlivin, které se mohou vyskytovat v prepalenych tucich, jsou razné
polycyklické aromatické uhlovodiky, naptiklad benzo(a)pyren a benz(a)antracen — jisté Vas
vydésily uz ty ndzvy. Tyto latky jsou rakovinotvorné¢ a vznikaji vSude tam, kde jsou
nedokonale spalovany organické latky, tedy pravé i tuky. Nalezneme je mimo jiné v
cigaretovém koufi ¢i ve vyfukovych plynech.

Ptepalovani tukd mizeme omezit dodrzovanim vhodné teploty smazeni, kterd by nemcéla
ptesahnout 175 °C, a dale pouzivanim tukti uréenych ke smazeni a fritovani, které jsou
specialné upravené tak, aby se za vyS$ich teplot nerozkladaly.

Nebezpedi skryté nejen v hranolkach

V potravinach, které obsahuji hodné Skrobu, a jsou zejména pii smaZeni a fritovani vystaveny
vysokym teplotdm, mohou vznikat nebezpecné latky akrylamid a glycidamid. Obé latky jsou
pravdépodobné rakovinotvorné a maji 1 dal$i Skodlivé ucinky. Vyskytuji se hlavné ve
smazenych vyrobcich z brambor (hranolky, bramburky). Mnozstvi obou Skodlivin 1ze omezit
snizenim mnozstvi Skrobu v bramborach pfed smazenim, nejlépe dikladnym priplachem
pokrajenych brambor ve vodé, a dodrzovanim vhodné teploty smazeni. Jak se zatim ukazuje,
je tvorba glycidamidu niz$i pfi smazZeni na tzv. nasycenych tucich — o nich si néco povime
dale.

Na jakém tuku by se mélo smazit?

Nejlepsi odpovéd’ je, nesmazit vibec! Kdyz uz ale hleddame né&jakou ,,zdravou variantu
smazeni, méli bychom sidhnout po tuku, ktery je dostatecné stabilni pii vyssi teploté, ¢ili,
nebude se nam béhem smaZzeni tak snadno rozkladat na skodlivé produkty. Na naSem trhu je v
soucasnosti né€kolik takovych vyrobka, napt.: Ceres soft, Omega, Rama Culinesse a dalsi.

e Bézné rostlinné oleje nejsou ke smazeni ptilis vhodné. Nejméné vhodné jsou slunecnicovy
a fepkovy olej. Tyto oleje Spatné snaseji vyssi teplotu, brzy se ptepaluji a k delSimu
smazeni se nedoporucuji. Za jejich nestabilitu mize pifitomnost tzv. vicenenasycenych
mastnych kyselin, které jsou jinak velmi cennou soucasti vyzivy. Z rostlinnych oleji je o
néco stabilnéj$i napiiklad olej olivovy s vys§im obsahem tzv. mononenasycenych
mastnych kyselin, které také maji pro zdravi ptiznive sloZeni.

e Tzv. nasycené mastné kyseliny, pfirozen¢ obsazené v ZivociSnych tucich, naptiklad ve
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veprovém sadle, ale i v n¢kterych rostlinnych olejich (palmovém a palmojadrovém), jsou
sice tepeln¢ stabilni, ale jejich Casta konzumace zvySuje riziko nemoci cév a srdce. U
sadla jakozto zivocisného tuku ale nesmime zapominat na obsah cholesterolu, ktery se
zahfivanim muze premeénit na latku, kterd ve zvySené mife ucpava cévy (tzv. oxidovany
cholesterol).

Doporuceni zavérem

Spatné bychom poiidili, kdybychom chtéli Cechiim zakazat jist jejich smazeného vano&niho
kapra, milované tizky, smazeny syr, hranolky a topinky s ¢esnekem. Obcasna konzumace,
napiiklad jednou za mésic, jisté zdravého Cloveéka nezabije. Také vhodné kombinovani
smazenych potravin s Cerstvou i Setrn¢ upravenou zeleninou a ovocem snizuje néktera rizika
vyplyvajici z konzumace smazenych potravin. Pfi kulinarni piipravé potravin je presto
doporuceno volit Setrnéjsi postupy, napt. duseni, vafeni ve vod¢ ¢i v pare.

Pro ty, ktefi smazenym potravindm cas od casu neodolaji, nabizime né¢kolik zasad pro
zdravéjsi smazeni:

» SmaZzte a fritujte pii vhodné teploté, pii nizkych teplotich potraviny nasaknou pfili$
velké mnozstvi oleje, pti piili§ vysokych teplotach vznika velké mnozstvi toxickych
latek, doporu¢end maximalni teplota je asi 175 °C,

* pro smazeni a fritovani pouzivejte pouze tuky a oleje k tomu urcené, ty se nerozkladaji
pti vysokych teplotach a neobsahuji vodu,

= fritovaci olej ve fritéze je sice mozno pouzit opakovanég, ale nic by se nemélo piehancét,
pred kazdym novym smazenim olej zkontrolujte, a kdyz se vam na ném néco nebude
zdat, pry¢ s nim,

» pii obCasném fritovani olej z hrnce pielijte do uzaviratelné nddoby a uskladnéte v
chladnu a temnu, tuk po zahtati totiz rychleji zlukne a takto mu prodlouzite trvanlivost,
stejnym zptisobem uchovavejte 1 vesker¢ rostlinné oleje v domacnosti,

» smazite-li na olivovém oleji, nepouzivejte jej ke smazeni opakované, musi byt vzdy
cerstvy,

* nesmazte na masle, obsahuje vodu, bilkoviny a pfi smazeni hnédne,

= brambory pied smaZenim a fritovanim proplachnéte ve vodé€, zbavi se tak Skrobu a snizi
se tak mnoZzstvi vzniklych Skodlivin,

* smazené potraviny nechte okapat na sitku, rychle proplachnéte vrouci vodou, nebo
uloZte na savy ubrousek, aby se alespoil ¢aste¢né zbavily tuku.

Pouzita literatura:

Ruprich J. Akrylamid v nékterych tepelné upravenych potravinach s vysokym obsahem Skrobu. Stanovisko
CHPR SZU v Brng. 2002

(http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/chpr/stanoviskol.htm)

Ruprich J. Jak vybirat potraviny co nejméné kontaminované akrylamidem a soucasné vyzivové co
nejhodnotnéjsi. Doporu¢eni CHPR SZU spottebitelim v CR. 2002.

(http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/chpr/doporuceni2.htm)
Acrylamide in food. Food safety, WHO, 2005
(http://www.euro.who.int/foodsafety/Chemical/20020725 2/)

Health implications of acrylamide in food. Food safety consultations. Report of a Joint FAO/WHO. Consultation
WHO Headquarters, Geneva, Switzerland, 25-27 June 2002.

(http://www.who.int/foodsafety/publications/chem/en/acrylamide full.pdf)
Ostry, V.: Trochu jinak o vafeni. Test, 5. 2005, s.20-22
http://www.szu.cz/knihovna/srpen-2008-1#20
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=88:81&catid=112

:kulinarni-upravy-potravin&ltemid=161

6.5.6.1.3. Mikrovinka v kuchyni

Jak spravné a bezpelné ohiivat stravu v mikrovinnych troubdch.

Mikrovinné trouby, lidové mikrovinky, se v poslednich letech zatadily mezi kuchynské
ptistroje, které bézné pouzivaime v domacnosti k ohfevu ¢i tepelné upraveé potravin a pokrmi.
Mezi jejich hlavni vyhody patii uspora Casu pfi ohievu potravin a snadné ovladani.

Bezpec¢né ohrivani potravin v mikrovlnce

Jak je vysvétleno vyse, ohfivani potravin v mikrovince ma své zvlastnosti, které je tieba
respektovat. Rychlost ohfevu zavisi na velikosti vykonu trouby, na obsahu vody v potraving,
hustoté a mnozstvi ohfivanych potravin (velikosti porce). Také rozlozeni teplot v potraviné
ohfivané mikrovlnami z&visi na mnoha faktorech a predevsim vétsi kusy potravy se ohfivaji
nerovnomérné. Mikrobidlni riziko hrozi zejména pfi vatfeni ¢i ohfivani masa, driibeze, ryb a

vajec.

Doporuceni a tipy k vareni a ohFivani potravin:

Rovnomérnému ohfivani potravin pomize miska ¢i vhodna nadobka s trochou vody,
do které potraviny vlozite. Nadobku zakryjte vikem s otvorem, aby mohla unikat para
a nedoslo k ,vybuchu“. Pfi ohfivani bude vznikat vlhké teplo, které¢ zajisti
stejnomérny ohfev a zamezi vzniku chladnych neohfatych mist v potraving.

Pti ohfivani ¢i vateni velkych kusli/porci masa nenastavujte mikrovinku na maximalni
vykon, sta¢i polovi¢ni po delsi dobu. Dojde tak k prohiati vSech ¢asti masa na teplotu,
kterd bezpecné zlikviduje mikroby, aniz by doSlo k poskozeni (spéleni, oschnuti)
povrchu masa.

Je lepsi ohiivat mensi porce potravin a pokrmi, popiipadé je béhem ohfevu jednou ¢i
vicekrat promichat a po ohfevu nechat jeSté nckolik minut stat, aby teplo mohlo
proniknout do celého jidla.

Teplotu varenych pokrmii provéfujte kuchynskym vpichovym teplomérem. Teplomér
zabodnéte do stfedu nejSirsi ¢asti pokrmu €1 potraviny, u masa ne do blizkosti kosti ¢i
do tu¢né casti. VEtSina mikrobll je znicena teplotou 75 °C po dobu 5 minut (tato
teplota musi byt dodrzena i v jadru pokrmu!). Pokud je teplota nizsi, musite prodlouzit
dobu jejiho ptsobeni (naptiklad 70 °C po dobu 10 minut).

Celou dribez (napf. kufe) rad€ji v mikrovinné troubé nevaite, teplota nemusi
dosahnout hodnot nutnych k likvidaci nebezpecnych mikrobi.

Pti ohtevu kukufice (popcorn) piesné dodrzujte dobu zahfivani a nastaveni vykonu.
Delsi doba zahfevu miiZe skoncit poZzarem, olej v séccich zvysuje toto riziko.
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= Neohfivejte v troubé uzaviené nadoby (uzaviené détské vyzivy, konzervy apod.)

Jak spravné postupovat pii rozmrazovani potravin v mikrovince?
= Potravinu ¢i pokrm, ktery chcete rozmrazit, vyjméte z obalu.
= Vlozte je do nadoby urcené pro pouziti v mikrovinnych troubach (viz nize).

= Nastavte ptislusSny vykon, radéji co nejnizsi a po delsi dobu, abyste potravinu zc¢asti
neupekli (naptiklad okraje kutecich fizk).
= Potraviny a pokrmy obsahujici maso, driibez, ryby a vejce po rozmrazeni ihned

wewvr v

zpracujte a neskladujte na pozd¢jsi pouziti.

Jaké nadobi je vhodné do mikrovinek?

=  Pro ohfev v mikrovinnych troubéch lze pouzit sklenéné a keramické nadobi.

= Také nékteré plastové nddoby jsou urcené pro pouziti v mikrovinnych trubéch.

= VSechny nadoby a obaly uréené pro ohfev potravin v mikrovinné troubé musi byt
oznaceny od vyrobce.

* Do mikrovinky mizete dat také specialni folie, voskovany ¢i pergamenovy papir,
specialni sacky na vateni apod. Folie se vSak nesmi béhem ohtfevu dotykat potravin.

» Nepouzivejte k ohfevu kovové nadobi ¢i nadobi s kovovymi soucastmi, s kovovou ¢i
barevnou dekoraci (zlacené, malované talife apod.), kuchyiiské nacini jako jsou
ptibory apod., kovové folie (alobal), mikrotenové sacky, sa¢ky na potraviny, noviny...

= Nadoby uréené pro mikrovinné trouby mikroviny neohfivaji, zahieji se pouze
kontaktem s horkym jidlem.

Pouzita literatura:

WHO. Elektromagneticka pole a vefejné zdravi. Informacéni list WHO, pieklad Pekarek L, SZU 2005
(http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/mikrovinne-trouby)

Electromagnetic Fields and Public Health. International EMF project. WHO fact sheets.
(http://www.who.int/docstore/peh-emf/publications/facts press/fact_english.htm)

Bezpecnost potravin, A-Z slovnik pro spotiebitele. Mikrovinna trouba. (http://www.agronavigator.cz/az/)
Housova J. Jsou mikrovinky bezpecné? Vyziva a potraviny 2005; 4.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/1/index.php?option=com content&view=article&id=129:109&catid=1
12:kulinarni-upravy-potravin&ltemid=161
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7. SLOVNICEK POJMU

alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je onemocnéni postihujici mozkovou tkan starsich
osob, které se projevuje ztratou kratkodobé paméti, zhorSenim orientace,
zménami v chovani, ztratou z4jmu o koni¢ky a vedouci az k rozkladu
osobnosti. Zzpravidla kon¢i demenci.

amarant

Amarant patfi mezi nepravé obilniny. Semena amarantu jsou dobrym
zdrojem vitaminll a minerall, vyrabi se znich mouka. Semena navic
neobsahuji lepek, takze se vyuZivaji k vyrobé mouky vhodné pro
bezlepkovou dietu. Zelené ¢asti rostliny lze upravit jako zeleninu.

aminokyselina

Aminokyseliny jsou dusikaté latky (obsahuji ve své chemické struktute
dusik). Jsou to stavebni prvky bilkovin, obsahuji je vSechny zivé
organizmy.

antibakteridlni ucinky

Antibakteridlni U¢inky = 0€inky majici neptiznivy vliv na bakterie
sniZzovanim jejich po¢tu nebo branénim jejich mnoZeni.

antibiotika

Antibiotika jsou latky, které se uzivaji k 1écbé bakteridlnich infekcich. Pti
jejich uzivani ovSem nedochdzi pouze k usmrceni patogennich bakterii,
ale 1 k redukci ptfirozené stfevni mikroflory, ktera ve stfevé pomaha
udrzovat pfiznivé podminky a chrani tak stfevo pfed plsobenim
Skodlivych mikroorganizmd.

antikarcinogeny

Antikarcinogeny jsou latky s protinddorovym ucinkem.

antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které pomahaji chranit nase télo pied riznymi
nemocemi. Patfi mezi n€ i nékteré vitaminy a mineralni latky.

antipyreticky snizujici horeCku

antivitaminy Antivitaminy jsou latky, které rusi funkci vitaminQ nebo snizuji ¢i zcela
zabranuji jejich vstfebavani v téle.

bacilonosi¢ Bacilonosi¢ je ¢lovek, ktery sice ma v téle nebezpecnou bakterii, ale ta
mu nezpusobuje zadné onemocnéni, jen ji ,,nosi“ po svém okoli, které
mize nakazit.

BFH BFH - Baby Friendly Hospital (z angl.) Nemocnice pratelské ditéti

BMI BMI je zkratka pro Body Mass Index, ¢esky — index télesné hmotnosti.

brucel6za Brucel6za je onemocnéni, které se u clovéka projevuje horeckami,
slabosti, pocenim a dalSimi pfiznaky.

bryndza Bryndza vznika prosolovanim hrudkového syra a jeho naslednym mletim

a doplnénim o vodu. Musi obsahovat min. 50 % suSiny a min. 60 % tuku
v susing.

celozrnné pecivo

Celozrnné pecivo je vyrobeno prevazné z celozrnné mouky. Poznate ho
podle viditelnych kouski obilnin ve struktufe tésta. Pokud je chléb nebo
rohlik jenom tmavy, nemusi byt celozrnny, ale spiSe pfibarveny
karamelem.

cerealie

Ceredlie jsou veskeré obilniny (obiloviny) a vyrobky z nich.

cirhoza jater

Zvazivovaténi jaterni tkané, jaterni tkan ztraci funkcnost a nasledkem je
selhéni jater.

civilizaéni onemocnéni

Mezi civilizaéni onemocnéni patii napt. nemoci srdce a cév ¢i nadorova
onemocnéni.

dehydratace

Dehydratace = odvodnéni, nedostatek tekutin v téle. Jejimi pfiznaky jsou
oschlé sliznice, mén¢ Casté moceni, neklid az poruchy védomi, zapadlé
oci, klesajici napéti kiize (po zmacknuti kize se vznikla kozni tasa
pomaleji vraci zpét). Dehydrataci rozhodné nepodcenujte, mize ohrozit
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nejen zdravi, ale dokonce i Zivot.

deprese

Deprese je zavazné psychické onemocnéni celého téla - postihuje
nervovou soustavu, duSevni slozku, mySleni i chovani. Ovliviiuje nas
spanek i chut’ k jidlu, pocity vic¢i sobé samému i zplisob uvazovani o
lidech a vécech kolem sebe a pfistup k nim. Pfiznaky mohou pietrvavat
tydny, mésice i roky. Lidé trpici depresi se obvykle strani spolecnosti a
mnozi uvazuji i o sebevrazde.

desinfekéni ucinky

latky s desinfekénimi ti€inky hubi nékteré mikroorganismy

divertikulitida

Divertikulitida je onemocnéni, pfi kterém se ve stfevni sténé tvofi
vychlipky (tzv. divertikly), v nichZ se mize hromadit stfevni obsah a
nasledné zahnivat.

DNA DNA je zkratka pro deoxyribonukleovou kyselinu, ktera je nositelkou
genetické informace vétSiny organismi a preduréuje vyvoj a vlastnosti
celého organismu.

dna Dna je chronické onemocnéni spojené s vysokou hladinou kyseliny
mocové v téle. Télo se ji nedokaze zbavit a uklada ji v podobé ostrych
krystalkd v okoli kloubt a jinych tkdni (zejména ledvin), kde zptsobuje
zanét a velké bolesti.

elastin Elastin je typ bilkoviny, jejiz jméno je odvozeno od jeho elastickych
vlastnosti. Je zakladni sloZkou nékterych druhti vaziva.

emeticky emeticky = vyvoldvajici zvraceni

enzym Enzymy jsou latky, které v lidském téle umoziuji a urychluji chemické
reakce.

EPA EPA = eikosapentaenova kyselina

epidemie Pii epidemii nemoc postihuje v daném Case velkou ¢ast populace.

esencialni mastné
kyseliny

Podle polohy posledni nenasycené vazby rozliSujeme tzv. omega-3 a
omega-6 esencialni MK. Mezi omega-3 MK patii napi. kyselina alfa-
linolenova (ALA), eikosapentaenova (EPA), dokosahexaenova (DHA).
Zdroje omega-3 MK jsou moiské ryby a jini mof$ti zivodichové, vlasské
ofechy, fepka, soja (a oleje z nich). Mezi omega-6 MK patii kyselina
gama-linolenova (GLA), linolova (LLA), arachidonova (AA).

estrogen

Estrogen je hormon, ktery je mimo jiné nezbytny pro spravny vyvoj a
rozmnozovani savca.

fenylketonurie

Fenylketonurie je dédicna porucha premény fenylalaninu. Nemocny
¢loveék nedokaze tuto aminokyselinu v téle zpracovat a to vede k tézkému
télesnému i dusevnimu poskozeni. Jedinou lécbou je disledné vynechani
fenylalaninu z potravy — od narozeni po cely Zivot musi nemocny
dostavat specialni doplnky vyzivy a dodrZovat pfisna dietni omezeni.

fermentace

Fermentace = kvaSeni je proces, pii némz se organické latky postupné
pfeménuji za ucasti mikrobidlnich enzym® na jednodussi latky. V
potravinafstvi se vyuziva pii vyrobe caje, alkoholickych napoji, octa,
drozdi, kysanych mlécnych vyrobki aj. .

fetalni

plodovy (fetus = plod)

glykemicky index

Glykemicky index (GI) potraviny je schopnost sacharidové potraviny
zvysit hladinu krevniho cukru. Hodnoty GI se zjistuji experimentalné a
nejsou k dispozici pro vSechny potraviny. Cim vice se hodnota
nizkym glykemickym indexem jsou vyhodné jako prevence civiliza¢nich
chorob.

glykogen

Glykogen je obdoba rostlinného $krobu. Nase t€lo ji vyuziva jako zasobni
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latku, vétsina je ho ulozena v jatrech.

gumy a slizy Jako gumy a slizy se oznacuji bilkoviny a polysacharidy, které ovliviiuji
texturu potravin. Maji zelatinujici, rosolovaci, emulga¢ni a stabiliza¢ni
vlastnosti.

hemoroidy Hemeroidy jsou rozsitené Zilni pletené v oblasti kone¢niku, které mohou
krvacet a hnisat.

hoax Hoax je poplasnd zprdva, kterd varuje pred neexistujicim nebezpecim.

Vétsinou se dnes §iii pomoci fetézovych e-mailt. Velmi Casto ji poznate
tak, ze varovna zprava na konci vyzyva k hromadnému rozesilani na dalsi
e-mailové adresy. Zajima vas vice? Na http://www.hoax.cz se dozvite jak
hoax rozpoznat a najdete tu také seznam nejriznéjSich hoaxt, které v e-
mailech koluji.

hormony Hormony jsou latky nepostradatelné pro spravnou funkci nasich organi i
celého organismu. Jsou produkovany zlazami s vnitini sekreci, naptiklad
slinivkou bfi$ni a Stitnou zlazou.

imunitni systém Imunitni systém zajistuje obranu t€la proti nemocem. Zahrnuje vSechny
obranné reakce proti virim, bakteriim, cizorodym latkdm apod. Imunita
znamena obranyschopnost.

inhibitor Inhibitor je latka zpomalujici nebo blokujici ¢innost enzymii.
inzulin Inzulin je hormon, ktery snizuje hladinu glukozy v krvi. Umoznuje

buitkdm glukézu vyuzivat, takze se glukéza z krve odsune piimo do
bunek tkani a jeji hladina v krvi klesne. Hormon inzulin produkuje
slinivka bfi$ni.

ionizujici zafeni Ionizujici zafeni se v potravinafstvi vyuziva hlavné k prodlouzeni
trvanlivosti nékterych ,,béznych* potravin.

izoflavony Izoflavony jsou latky, které pusobi preventivné pii osteopordze a pii
srdec¢né-cévnich chorobach - u so6jovych izoflavoni je efekt posilen
ptitomnosti s6jovych bilkovin. Jejich priznivy ucinek se projevi zejména
pii dlouhodobém a pravidelném piijmu.

jéhly Jahly jsou drobné Zluté kulicky, které vznikaji loupdnim prosa. Vatené
jahly se pouzivaji v fad¢ tradi¢nich ¢eskych pokrmil (napf. jahelnik).

jakost Jakost je souhrn uzitnych a jinak vyznamnych vlastnosti vyrobku, véetné
senzorickych vlastnosti jako je vzhled, viin€ a chut’ potraviny.

jogurtovy zakys Jogurtovy zdkys je smés termofilnich mléénych streptokokd a
laktobacilt.

karcinogeny latky s rakovinotvornym u¢inkem

karotenoidy Karotenoidy jsou rostlinna barviva (bioflavonoidy), ktera délime na

karoteny (Cervené barvivo) a xanthofyly (ZIuté barvivo). Maji vyrazné
antioxidacni ucinky.

kinetdza Kinetoza = nemoc z pohybu.

klobasovy jed Za napoleonskych valek dochéazelo v jiznim Némecku k otravam po
poziti uzenych klobas a zacalo se mluvit o klobasovém jedu. Teprve o sto
let pozdéji byl zjistén plivodce otravy — bakterie, ktera dostala jméno
Clostridium botulinum, protoze ,,botulus® znamena latinsky klobasa.
Otrave se zacalo fikat botulismus.

koji Koji jsou zrna, predevsim ryZova, nebo sdjové boby, smichané s plisni
Aspergillus oryzae. Tato pliseit vytvafi béhem kvaseni mnoho Zzivych
enzymt, které pozd¢€ji rozkladaji bilkoviny a sacharidy na straviteln&jsi
latky.

kontaminovany Kontaminovany = zne€i$tény mikroorganismy.
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kiivice

Kfivice neboli rachitida (rachitis) je onemocnéni déti, vyvolané
nedostatkem vitaminu D.

kurdéje

Kurdé€je je onemocnéni vyvolané tplnym chybénim vitaminu C v téle.
Projevuje se krvacenim z dasni, pod kizi, zvySenou nachylnosti k
infekcim a vypadavanim zubl. Dnes je jiz velmi vzacné, v historii bylo
Casté tfeba u namoiniki — nem¢li s sebou na mofi zadné ovoce a
zeleninu, které jsou zdrojem vitaminu C.

kyselina chlorgenova

Kyselina chlorgenova je latka se silnymi antioxidacnimi u€inky.

laktoza

Laktéza = mlécny cukr. Je to disacharid — je slozend z 1 molekuly
glukdzy a 1 molekuly galaktozy.

lecitin

Lecitin patii mezi fosfatidylcholiny, to jsou latky piibuzné tukiim. Je
soucasti bun¢k, kde pomaha pienosu latek z bun¢k a do nich, ma
ochranny vliv na sténu cév, podporuje dobrou pamét’ a chrani jatra. V
potravinach ho najdeme ve vejcich, jatrech, seminkach a ofechach, soje.
V potravinaiském primyslu je lecitin hojné uzivan jako zdravotné
neSkodny emulgator (E 322) - napi. v Cokoladach, protoze usnadiiuje
smichani (emulgaci) tukti a vody. Lecitin je vynikajicim zdrojem cholinu,
ze kterého vznika acetylcholin, jez hraje vyznamnou roli v fizeni paméti a
svalové Cinnosti.

lignin

Lignin se vyskytuje se v n€kterych druzich zeleniny, zejména v mrkvi,
kedlubnach, tedkvickach a celeru. Vyssi obsah ligninu je v otrubach a
konzumovanych semenech ovoce, napt. zahradnich jahod, malin, rybizu
aj.

lykopen

Lykopen patii do skupiny karotenoidu s antioxida¢nimi ucinky. V
soucasné dobé je intenzivné studovan pro pravdépodobné ptiznivé t€inky
v ochrané proti nékterym druhtim rakoviny - prostaty, délozniho ¢ipku,
tlustého stfeva apod.

maltodextrin

Maltodextrin je polysacharid, ktery se vyrabi ze Skrobu — hlavné
kukuti¢ného, pseni¢ného a ryzového. Sklada se z 3-19 molekul glukdzy
(hroznového cukru).

medovice Medovice je sladkd lepkava tekutina, kterou sbiraji vcely na jehlici,
listech a vétévkach lesnich rostlin. Nepochazi ale ztéchto rostlin —
vylucuji ji rizné druhy msic, které na lesnich rostlinach parazituji.

menopauza Menopauza (klimakterium, ,,pfechod*) oznacuje u zen konec menstruace

a schopnosti mit déti. U vétSiny Zen nastava mezi 45. a 55. rokem véku.

methylxantiny

Methylxantiny jsou latky, které mohou mit neptiznivé G¢inky na zdravi,
zpusobuji napiiklad zrychleni srde¢ni Cinnosti, poruchy spanku a jiné. V
kakau je obsazen methylxantin theobromin.

mezinarodni kodex
marketingu nahrad m.
m.

Mezinarodni kodex marketingu nahrad matefského mléka byl pftijat
WHO v roce 1981 jako doporuceni vladam clenskych zemi. Cilem
kodexu je ptispéet k ochrané kojeni pfed nevhodnym marketingem nahrad
matetského mléka, lahvi a dudlikd. Tyka se jakékoliv kojenecké vyziva
ur¢ené k pouziti v prvnich 6 mésicich veéku ditéte, kdy je jako optimalni
strava doporucovano pouze matei'ské mléko.

mineralni vody silné
mineralizované

Obsah mineralnich latek v siln¢ mineralizovanych vodach je 1500-5000
mg/l.

mineralni vody slab¢
mineralizované

Obsah mineralnich latek je ve slabé mineralizovanych vodach 50-500
mg/l.

mineralni vody stiedné

mineralizované

Obsah minerélnich latek je ve stfedné¢ mineralizovanych vodach 500-
1500 mg/I.
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mineralni vody velmi Velmi silné mineralizované vody maji obsah mineralnich latek nad 5000

siln€¢ mineralizované mg/l.
mineralni vody velmi Velmi slabé mineralizované vody maji obsah minerdlnich latek do 50
slab& mineralizované mg/l.
miSek Misek (arillus) je duznaté pletivo, které zcela nebo z¢asti obaluje semeno.

mizni uzliny

Lymfatické (mizni) uzliny jsou soucasti lymfatického systému, ktery je
tvoten z lymfatickych cév, lymfatickych uzlin a organti (brzlik). NaSe
télo je celé doslova protkéno lymfatickymi cévami, kterymi proudi miza
(lymfa). Miza vznika odlou¢enim krevni plasmy skrze krevni kapilary do
lymfatickych cév. V systému lymfatickych cév jsou na rtiznych mistech
uzliny, které se podili na imunitnim systému.

mléko albuminové

Albuminové mléko je produkované bylozravci (kun, osel), vSezravci
(prase) a masozravci (pes, kocka, liska).

mléko kaseinové

Kaseinové mléko je produkované piezvykavci - krava, ovce a koza.
Obsah kaseinu je v ném vys8i nez 75 % z celkového mnozstvi bilkovin. U
kravy je pomér kaseinu a syrovatky v poméru 80 : 20.

motolice

Motolice jsou parazité, ktefi mohou zpisobit naptiklad postizeni jater a
zlu¢niku.

Mozarella

Mozarella je mékky syr pochazejici z Itdlie. Nazev je odvozen od
italského slova ,,mozzare* - odfiznout, nebot’ do kone¢né podoby je
tvarovan nozem. Plivodni Mozarella se vyrabéla z buvoliho mléka.

mutagenni

Mutagenni latka mutze zpUsobit genetické vady v zivych bunkach.
Nasledkem mutace miize byt odumieni bunky, vrozena vada ¢i napf.
vznik nddorového onemocnéni.

obsah tuku v su$iné

Vypocet obsahu tuku v syru: % tuku v syru =% t. v s. x % susiny / 100

ostiepok Ostiepok se vyrabi z hrudkového syra, formuje se a potom se pere v
horké vodé. Tim se ziskaji jeho tvarné vlastnosti. Syr se nakonec vklada
do solné lazné a poté se mize i udit.

paleni zdhy Jedna se o navrat kyselé zalude¢ni $tavy do jicnu.

parazit Parazit (cizopasnik) je organizmus, ktery vyuziva jiné organismy
(hostitele) jako zdroj své potravy i jako stilé nebo docasné zivotni
prostfedi a svému hostiteli tak pfimo nebo neptimo skodi.

Parmazan Pravy parmazan pochazi z Itdlie a ma zrnitou strukturu a hladkou kiirku.

Jmenuje se Parmigiano-Reggiano a zraje na dfevénych policich 1 az 3
roky.

pasterizace

Pasterizace (pasterace) je proces, ktery slouzi ke snizeni poctu mikrobti v
potravinach. Potraviny jsou zahfivany na teplotu pod 100 °C. Napiiklad
mléko je pasterovano pii teplote¢ 72 °C za 15 sekund. Pasterizované
potraviny maji kratsi trvanlivost nez sterilizované potraviny.

patogenni patogenni = vyvolavajici onemocnéni

pektiny Pektiny jsou hlavni slozkou rozpustné vlakniny. Nachazeji se hlavné v
ovoci, predevsim v jablkach. Absorbuji velké mnozstvi vody a meni se v
zelatinovou hmotu. Vyznamnou mirou se podileji na sniZovani
cholesterolu v Krvi.

peptidy Peptidy jsou fetézce aminokyselin, které vznikaji §té€penim bilkovin.

percentilové grafy

Percentil oznacuje, kolik procent lidi stejného véku méa naméfenou
veli¢inu niz8i nez vy. Priklad: Pokud je vaSe vaha vzhledem k vySce na
kiivee 25.percentilu, znamena to, ze 25 % lidi stejného véku ma vahu v
pomeru k vySce nizsi a 75 % vyssi nez vy.
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potraviny nového typu

Potraviny nového typu jsou takové, které nebyly tradi¢né pouzivany na
uzemi Evropy pfed rokem 1997 a jejich bezpecnost je nutné proveéfit
toxikologickymi a jinymi testy (napiiklad Stava z rostliny Morinda
Citrifolia).

potraviny uréené k
primé spotieb¢

Potraviny uréené k ptfimé spottebé jime tak, jak je koupime - tedy je dale
jiz nevafime, nesmazime ¢i jinak nezpracovavame. Patii mezi né
napiiklad mléko, syry, zmrzlina, ovoce apod.

prosciutto

Prosciutto je druh susené Sunky vyrdbéné z veprové kyty. Nazyva se také
ProSuto nebo PrSut. Je pivodem z Italie, vyrabi se vSak v mnoha
obménach ve vétsiné primotskych statl. Veprové maso je nejprve nekolik
tydnt az mésict nalozeno v soli a pak se po nékolik mésicii az let susi na
dobie vétraném miste.

proteaza

Proteazy jsou enzymy, které stépi bilkoviny na mensi ¢asti i na jednotlivé
aminokyseliny, ze kterych jsou bilkoviny slozeny.

pseudoalergicky

Pseudoalergické = podobné alergické reakci, i kdyz se o alergii nejedna.

pufovany

Pufované pecivo se také oznacuje jako extrudované. Vznika tak, Ze zrna
obilnin (nejcastéji pSenice, ryze nebo kukufice) jsou vystavena vysoké
teploté, rychle ztrati vlhkost a nabobtnaji (podobné vznik4 tfeba pop
corn). Pufované pecivo je velmi lehké a kiehké, k dostani jsou rdzné
ochucené i neochucené ty¢inky, ,,chlebové® platky, susenky.

rafinace

Rafinace je lisovani oleje za pouziti vysokého tlaku a teploty a jeho
chemicka uprava. Trans mastné kyseliny mohou vznikat predev§im pfi
dezodorizaci (odstranéni pacht) riznych olejl pfi teplotach 220 — 270°C.

revmaticka artritida

Revmaticka artritida je bolestivé zanétlivé onemocnéni kloubti.

rostlinné steroly

Rostlinné steroly (fytosteroly) jsou slouceniny rostlinného ptivodu, které
jsou svou strukturou podobné cholesterolu. Diky své podobnosti s
cholesterolem jsou schopny blokovat ve stfevé vstup cholesterolu do
krevniho ob&hu. Vysledkem je vylouceni cholesterolu pfirozenou cestou.
Proto se zacinaji fytosteroly objevovat nejen ve formé potravnich
doplnkd, ale jsou jimi obohacovany i n&které potraviny vcéetné
rostlinnych tukd.

rutin

Rutin je latka, ktera ma mnoho pozitivnich zdravotnich ucinkd.
Piedev§im je to schopnost zvySovat pevnost a pruznost cév, sniZuje
»spatny* LDL cholesterol a patii mezi vyznamné antioxidanty. Posiluje
ucinek vitaminu C.

sacharazy

Sachardzy jsou enzymy, které §tépi sachardzu (fepny cukr) na fruktozu a
glukozu.

sekundarni metabolity

Sekundarni metabolity jsou latky, které vznikaji v téle organisml a
nejsou piimo potfebné k zakladnim zivotnim pochodim jako je rust,
vyvoj ¢i rozmnozovani daného organismu. Jejich nedostatek nezptisobuje
uhynuti organismu, ale snizuje napiiklad odolnost organismu, schopnost
se rozmnozovat apod.

sérovar

Sérovar je skupina organismu, zejm. bakterii, odliSitelna od jinych skupin
téhoz druhu na zakladé sérologického vySetfeni. Znalost sérovaru ma
vyznam v epidemiologii infekénich chorob. Casto se urGuje napf. u
bakterii zpasobujicich priijmova onemocnéni, coz umozinuje sledovat
jejich Siteni.

schizofrenni psychoza

Schizofrenni psychdza je psychické onemocnéni. Nejprve dochazi ke
zhorSeni zdravotniho stavu postizeného - Uinava, nevykonnost, ztrata
zajmi, uzkost a smutek. Pozd&ji se objevuji bludy a halucinace.
Typickymi bludy jsou bludy pronasledovani ¢i mimotfadné schopnosti.
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Halucinace jsou nejéastéji sluchové (nemocny slysi ,, hlasy”). Bludy a
halucinace jsou doprovazeny neobvyklym chovanim, které se stava
napadné, zdanlivé zmatené a bezcilné.

sipping

Sipping je angl. Slovo a znamena usrkavani. Jsou to napoje s vyvazenym
slozenim, poskytuji obvykle vSechny potfebné Ziviny a mohou byt bud’
doplitkem bézné stravy nebo i jedinym zdrojem vyzivy. Sem patii napf.
Nutridrink, Diasip, Fresubin. Vyhodné jsou béhem nemoci, pii
zotavovani, nechutenstvi.

smetanovy zakys

Smetanovy zakys je smés mezofilnich mlécnych streptokoki.

sterilizace

Pfi tepelné sterilizaci jsou v potravinach za pomoci vysokych teplot
usmrceny vSechny pfitomné mikroby. Sterilizované potraviny maji delsi
trvanlivost nez potraviny oSetfené pasterizaci.

stfevni mikrofléra

ey

Bakterie, které Ziji ptirozen¢ v lidském stfeve, pomahaji travit potravu,
potlacuji rist Skodlivych bakterii, ale také tieba vyrdbi neékteré nezbytné
vitaminy — naptiklad vitamin K, ktery ma dilezitou funkci pro zastaveni
krvaceni.

sulforafan

Sulforafan je latka s antioxida¢nimi vlastnostmi. Nachazi se v brukvovité
zelening, napt. v brokolici, kvétaku, zeli a kapusté. Jeho nejbohatSim

0 vt w

zdrojem jsou riizicky brokolice.

svalovec stoceny

Rizikové je hlavné maso z divocdka. Nemoc se projevuje velkymi
bolestmi ve svalech, mize skonéit i imrtim hostitele.

svatojansky chléb

Svatojansky chléb neboli karob. Jeho suSené lusky se melou na prasek
podobny kakau. Traduje se, Ze se semeny karobu zivil Jan Kititel, odtud
biblicky nazev.

Svétova zdravotnicka
organizace

Tato organizace zajist'uje spolupraci mezi narody v oblasti zdravotni péce
a snazi se zlepsit kvalitu lidského zivota. Mezi jeji snahy patii také
celosvétova kampan o zvyseni konzumace zeleniny a ovoce.

tatarsky biftek

Tatrsky biftek neboli tatardk se ptipravuje ze syrové hovézi svickové,
syrového Zloutku, soli, pepte, cibule a hoicice.

tavici soli

Nejcasteji se jako tavici soli pouzivaji sodné soli kyseliny fosforecné,
méné Casto citronove.

tepova frekvence

Tepova frekvence znamena pocet stahti srdce béhem jedné minuty.

teratogenni

Poskozuje plod béhem jeho vyvoje. Vysledkem mohou byt vrozené
vyvojové vady a rizné defekty.

termolabilni toxiny

Termolabilni toxiny jsou takové, které Ize znicit tepelnou tipravou.

THC

THC (delta-9-tetrahydrocannabinol) je chemicka latka patiici do skupiny
cannabinoidu - latek s u¢inkem na psychiku ¢lovéka. Cannabinoidy jsou
obsazené napiiklad v marihuané (vyrabi se z konopi).

trans-mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou zékladem vSech tuki. Lisi se svou délkou a také
vlastnostmi svych vazeb — podle toho se pak mluvi o tucich nasycenych a
nenasycenych. Trans mastné kyseliny jsou nenasycené a vznikaji v
potravinach hlavné béhem procesu tzv. ztuZzovani tukt. Nékteré potraviny
je vsak obsahuji i pfirozen¢. V malém mnozstvi ndm neskodi, ve vétsim
mohou pfispivat ke vzniku nemoci srdce a cév. U nds jsou velkym
zdrojem trans mastnych kyselin pfedevSsim potravinaiské vyrobky
vyrobené s pouzitim cukraiskych a pekatskych margarini (koblihy,
vanocky, tukové rohliky, ...) a potencialné vSechny potraviny, které maji
na obalu napsano, ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk. I v zafizenich
vetejného stravovani se ziejmé pouzivaji produkty obsahujici ztuzeny
rostlinny tuk velmi Casto.

213



Vyziva ve vychové ke zdravi

Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS

tritikale

Tritikale je kiiZenec Zita a pSenic, odtud jeji Cesky nazev ,,Zitovec*.

tvrda pitna voda

Tvrda voda obsahuje hodné rozpusténych sloucenin vapniku a hot¢iku. V
oblastech zasobovanych tvrdou pitnou vodou je zaznamendvan nizsi
vyskyt nekterych srdec¢nich nemoci. Tvrdost vody ovliviiuje i chutové
vlastnosti vody a tvorbu vodniho kamene.

TVS TVS - tuk v suSiné.

urda Urda je syr, ktery se vyrabi vysrazenim bilkovin syrovatky, ty se
zachycuji do pleny a poté se nechava odkapat. Ma nasladlou chut’ a je
uréen k okamzité konzumaci.

virulence Virulence = schopnost mikroorganismil vyvolat onemocnéni.

vyluéné kojeni

Vyluéné kojeni je podavani pouze matefského mléka bez podéavani
jakychkoli jinych napoji nebo potravin s vyjimkou 1ékd, vitaminii nebo
mineralnich latek.

xantofyly

Xantofyly jsou piirodni barviva ze skupiny karotenoidd. Vyskytuji se v
mnoha rostlinach a zabarvuji nejcastéji od citronove zluté po rumélkove
cervenou.

xenobiotikum

Xenobiotika jsou latky télu cizi (1éCiva, jedy, primyslové chemikalie).

zdravotni nezavadnost
potravin

Za zdravotn€ nezavadné oznaCujeme ty potraviny, které splituji fyzikalni,
chemické a mikrobiologické pozadavky na nezdvadnost stanovené
zakonem, napt. neobsahuji mikroorganismy nebo chemické latky, které
by mohly poskodit zdravi konzumenta.

zoonoza

Je nemoc pfenosna ze zvifat na cloveéka. Lze je délit na mensi
podskupiny, napfiklad listeriozu fadime do skupiny saprozoondz, u
kterych je zdrojem onemocnéni bud’ nezivy organicky substrat, nebo
zvite.

zindica

Zin&ica vznika pii vyrobé syra. Jde o syrovatku, které byla zahiata na 90
°C, a poté zaoCkovana smetanovym zakysem. Ma lahodnou smetanovou
chut’ a je v ni obsazeno velké mnozstvi lehce stravitelnych bilkovin a
tuku.

zlu¢ové kyseliny

Zlucové kyseliny jsou soucasti zluci. Jsou potfebné k traveni tukl ve
stieve a v odstrafiovani cholesterolu z organismu.
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