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Vazeni ¢tenari,

dostava se Vam do rukou nova publikace nazvand jednoduse a vystizné Vyziva
a zdravi. Vznikla na zakladé Vaseho zajmu, ktery o toto téma projevujete na
prednaskach. Ty pro spotrebitelskou verejnost pfipravuje v rdmci osvéty
Informacni centrum bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi.

Publikace je rozdélena do 3esti kapitol obsahujicich nejzakladnéjsi a nejdilezitéjsi
informace, které by mél znat kazdy z nas.

Jidlo a tekutiny jsou zakladnim pfedpokladem pro udrzeni pevného zdravi, proto
Gvodni kapitola nazvana Ziviny a voda informuje o roli tukd, bilkovin, sacharidd, vlakniny, mineralnich
latek, vitaminG ¢i antioxidant( v nasi travici soustavé. V neposledni fadé je v ni vénovana pozornost
Uloze vody a pitného rezimu.

Jak vyplyva z ndzvu dalsi kapitoly Vyziva a nemoci, jsou v ni vysvétleny priklady nedodrzovani spravné
zivotospravy. Ctenafi se dozvi, jaké jsou nasledky obezity, nebo naopak podvyzivy, jaké jsou dasledky
civiliza¢ni choroby cukrovky ¢i jakd jsou poskozeni zplsobend alkoholem, tedy téma v soucasnosti
velmi aktualni.

Kapitola Potraviny pfindsi stru¢ny popis zakladnich slozek v lidské vyzivé a jejich funkce pro spravnou
¢innost organizmu. Zminovana je napriklad role masa véetné ryb, mléka a mlécnych vyrobkd, obilovin,
lusténin nebo ovoce a zeleniny.

Téma Nakazy a jejich prevence, které je na semindfich velmi diskutované, informuje o tom, co se
stane, kdyz nedodrzujeme zakladni hygienicka pravidla, a radi, jak manipulovat s potravinami. At jde
o bakteriadlni ndkazy (napf. salmonelézu ¢i listeriézu), onemocnéni z potravin vyvolana parazity, virova
onemocnéni z potraviny (Zloutenka, klistova encefalitida) ¢i otravy z jidla.

Zéavéredna c¢ast publikace je vénovana propracovanému systému bezpeénosti potravin v Ceské
republice, ktery fidi pfedevsim rezorty ministerstev zemédélstvi a zdravotnictvi ve spolupraci s dalSimi
organizacemi statni spravy. Kazdy z téchto subjektl ma svoji nezastupitelnou roli vtom, aby cely vyrobni
fetézec od vidli az po vidlicku splhoval veskera bezpecnostni kritéria. V této kapitole najde spotiebitel
i hlavni zadsady nebo doporuceni, kterymi by se mél fidit pfi nakupovani potravin, a ziska také zakladni
prehled o nejdllezitéjsich znackach kvality, s nimiz se setkdva na obalech vyrobkd, které kupuje.

Zavérem chci ¢tenarim této publikace poprat stastnou volbu pii nakupu potravin, které budou jejich
zdravi prospivat, nikoli mu skodit.

Petr Bend|
ministr zemédélstvi



Jidlo a tekutiny jsou zdkladnim pfedpokladem pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu, nebot mohou
dodavat nasemu télu viechny latky, které potfebuje. Mohou a nemusi. Zalezi jen na nds, co nasemu
organizmu ,dopiavame”. Nespravna nebo nedostatecnd vyziva mize usnadnit vznik nékterych one-
mocnéni, a to samé plati i naopak, kdy fada onemocnéni ovliviiuje vyzivovy stav.

Kromé zakladnich zivin - bilkovin, tukl a sacharid(i — obsahuje potrava také fadu dalsich Zivin, bez kterych
se neobejdeme. Jedna se zejména o vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, vldkninu a mnoho dalsich.

Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt télu dodavany v uréitém poméru, ktery nazyvame trojpomér
zivin. Z celkového mnozZstvi energie, kterou denné pfijmeme, by mélo 15 % pochdézet z bilkovin, 30 %
z tukud a 55 % ze sacharidu.

Travici soustava a jeji mikroflora

Travici soustava je vstupni branou, kterou se do naseho téla dostava-

ji tuky, cukry, bilkoviny, vitaminy, mineralni a jiné latky dalezité pro | nzYmY - v lidském organiz-
SRy, iy, DOV i JIne Jatky | P mu je asi 3000 riznych druhi
spravné fungovani lidského organizmu. V tenkém stfevé se potrava || enzymu. Jsou nepostradatelné
promichdva s travicimi enzymy vylu¢ovanymi slinnymi Zlazkami a sli- predeviim pfi metabolickych

nivkou btisni a se Zluci ze Zlu¢niku. procesech, pfi nichz se rozkla-
daji nebo vytvareji tuky, sacha-

Cilem je rozstépit potravu na jednodussi slozky — tuky se Stépi na r'Fy%.t?flkOV'nY’ale také se e
rdznéjsSim zplsobem podileji

mastné kyseliny a glycerol, sacharidy na jednotlivé jednoduché cukry | ;3 regulaci fady dalzich proce-
(glukéza, fruktoéza apod.) a bilkovi- s v organizmu (nap¥. trombin
ny na aminokyseliny. Ze stieva jsou | Vkrvicikatepsinv bufikach).
rozstépené slozky potravy doprave-
ny do jater a odtud pomoci krve do vsech bunék naseho téla. Pouze
tuky jatra obchazeji a spole¢né s cholesterolem jsou transportovany
mizni (lymfatickou) soustavou déle do téla. Buriky pfeménuiji prijaté
latky tak, aby z nich nase télo ziskalo energii, vytvofilo nové latky,
nahradilo chybéjici slozky nebo si je ulozilo do zasoby pro pozdéjsi
potifebu. Tento proces se nazyva latkova preména.

V tlustém stfevé dochdazi ke zpétnému vstiebdvani vody, sodiku
a dal3ich mineralnich latek a tvofi se zde stolice, ktera obsahuje ne-
stravené zbytky potravy a vodu. Pfirozenou soucasti tlustého streva
jsou také strevni bakterie, jez se zde vyskytuji ve velkém mnozstvi.
Nékteré z nich jsou pro nas velmi dullezité, vytvéreji napfiklad vita-
min K a nékteré vitaminy skupiny B, které se ze stfeva vstiebavaji do
zdravi. Zajistuji spravnou funkci traviciho systému a poruseni rovno-
vahy mezi nimi se muze projevit riznymi zdravotnimi problémy. Rov-
novahu muiZze narusit napfiklad nevhodna strava, uzivani antibiotik
Ci stres.



Slozeni stievni mikroflory mizeme vsak sami ovlivnit v nas prospéch.

Naptiklad stravou obohacenou o probiotika, prebiotika ¢i symbiotika. Prebiotika jsou nestravitelné
slozky potravy, které zvysuji po-
et zdravotné prospésnych mi-

Probiotika jsou zivé mikroorganizmy, které N N
kroorganizmu ve stfevé, nebo

pfiznivé plsobi na nase zdravi. Ale jen pokud podporuiji jejich &innost ve ste-

se konzumuiji v dostate¢ném mnozstvi. Mezi vé (napfinulin, oligofruktéza).

nejznaméjsi probiotické mikroorganizmy Symbiotika jsou smés probiotik
a prebiotik.

patfi rizné kmeny rodu Lactobacillus a Bifi-
dobacterium. Probiotika se prodavaji nejcas-
t&ji ve formé zakysanych mlé¢nych vyrobk( a potravinovych doplikd — dobrym
zdrojem jsou predevsim nékteré jogurty, kysané mlééné napoje a mlécné kva-
$end zelenina (typicky kysané zeli ¢i rychlokvasené okurky). Podavani probiotik
muze hrat vyznamnou roli u zacpy, prijmu, stievnich infekcich, v prevenci ne-
moci mocové trubice, ve zvyseni stfevni obranyschopnosti ¢i snizeni rizika vzni-
ku rakoviny stfeva.

Tuky ve vyzivé

Tuky jsou nejvétSim zdrojem energie pro nase télo. Podili se na metabolismu vitamin{ rozpustnych
v tucich, hraji zasadni roli v regulaci télesné teploty a nékteré jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyse-
lin, které si télo samo nedokaze vyrobit.

Tuky maji vysokou energetickou hodnotu - jeden gram tuku doda télu asi 38 kJ, coz je dvojnasobek
toho, co dodavaji sacharidy a bilkoviny. Jejich nadbytecny pfijem zvySuje riziko vzniku nadvahy a obe-
zity. Na tucich vsak neni nezdravy jen jejich nadbytecny pfijem, ale také slozeni. Rozdilny vliv na zdravi
maji nasycené, nenasycené a trans-nenasycené tuky.

Nenasycené tuky maji pfiznivé ucinky na zdravi. Jsou sloZzené predevsim
z nenasycenych mastnych kyselin. Nékteré jsou pro télo nepostradatelné
a pfi jejich nedostate¢ném piijmu potravou dochazi v téle k rdznym po-
rucham, napf. k poruse srazeni krve. Nenasycené mastné kyseliny jsou di-
lezité i pro spravnou c¢innost mozku, zraku a pohlavnich zlaz. Vyskytuji se
hlavné v rostlinnych olejich, rybach, avokadu a ofesich. Z rostlinnych oleju
ma nejvyhodnéjsi slozeni olej olivovy. Jeho vhodnou alternativou muize
byt olej repkovy, ktery ma obdobné slozeni.

Nasycené tuky obsahuji pfevazné nasycené mastné kyseliny. Jejich zvyse-
ny pfivod zvysuje riziko nemoci srdce a cév a také nddorovych onemocnéni.
Vyskytuji se zejména v zivocisnych potravinach obsahujicich tuk (vyjma ry-
biho tuku!) a v nékterych potravinach rostlinného plvodu (napf. kokosovy,
palmojadrovy a palmovy olej). Vyvarovat bychom se méli pfedevsim sadla,
tu¢nych mas, uzenin, pastik, nadmérné konzumace masla a smetanovych vy-
robku. Kokosovy tuk ¢i palmovy olej je pfitomen napfiklad ve zmrzlinéch, pe-
karenskych vyrobcich, sladkostech nebo v rliznych smazenych pochoutkach
typu chips. Podivejte se nékdy na slozeni sladkosti, které kupujete. Rostlinny
tuk deklarovany na vyrobcich je ve vétsiné pfipadd kokosovy. Bohuzel viak
neni povinnosti vyrobcl uvadét na obalech presné slozeni tuku.



Trans tuky jsou tuky, které obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, coz je nezdrava forma nenasy-
cenych mastnych kyselin. Tvarem molekuly a vlastnostmi se vice podobaji nasycenym mastnym kyse-
lindm, ale U¢inky na zdravi ¢lovéka maji pravdépodobné jesté horsi nez nasycené tuky. Jejich hlavnim
zdrojem jsou ztuzené jedlé tuky vyrdbéné ztuzovanim rostlinnych olejd. Z tohoto dlivodu presla vétsina
vyrobcU na novou vyrobni technologii, pfi které tyto transmastné kyseliny jiz nevznikaji, resp. nepred-
stavuji vice nez 1 % obsahu viech tukd. Jejich mnozstvi uvadéji néktefi vyrobci na obalech vyrobku.
U nas jsou velkym zdrojem transmastnych kyselin pfedevsim potravinaiské vyrobky vyrobené s pou-
zitim cukraiskych a pekarskych tukd — rzné susenky, oplatky, koblihy, tukové rohliky a potencidlné
vSechny potraviny, které maji na obalu napsano, ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk.

Mate-li nékdy chut zhiesit a dat si cokoladu, vyberte si radéji pravou obsahujici kakaové maslo, nikoliv
¢okolddové pochoutky, které obsahujici ztuzené tuky neznamé kvality.

V zZivocisné potravé jsou tuky ¢asto doprovazeny cholesterolem.

Cholesterol je latka pro télo na jedné strané nepostradatelnd a na

druhé strané zdravi ohroZujici. Pfi nadmérném pfijmu potravou

nebo pfi vrozené dispozici se cholesterol uklada do cévnich stén

a podili se na vzniku tzv. ateromového platu. Sténa tepny se ztlu-

stuje, tepna se zuzuje, omezuje se pratok krve cévou a tim i zaso-

bovani urcité Casti téla kyslikem a Zivinami. Tento stav nazyvame

ateroskleréza a mlze vyustit v ¢aste¢né ¢i Uplné ucpani cévy.

Vysoka hladina cholesterolu v krvi mGze byt zplsobena jednak nezdravym zplsobem Zivota (koufeni,
obezita, nespravna strava, nedostatek pohybu...), nebo muze byt dédi¢na. Mlze byt zvysena i u né-
kterych onemocnéni. Vétsina cholesterolu v potravé pochazi z vaje¢ného Zloutku, tué¢nych mléénych
vyrobk( (smetana, tucné syry, smetanové jogurty, maslo...) a tu¢ného masa, jater, mozecku a jinych
vnitfnosti. U mlé¢nych vyrobkl plati pravidlo, ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. U masa toto pravidlo
neplati, nebot i netu¢na kureci prsa jsou zdrojem cholesterolu.

V dieté planované s ohledem na prevenci aterosklerdzy a jejich komplikaci (mrtvicka, srde¢ni infarkt)
vsak neni zasadni jen pfijem cholesterolu, ale hlavné pfijem nasycenych a trans tuka. Jejich prijem, stej-
né jako celkovy denni pfijem energie, je nutné s ohledem na hladinu cholesterolu v krvi snizit. Napfiklad
libové drlbezi ¢i jehnéci maso je bohatsim zdrojem cholesterolu nez tu¢né veprové, ale ma velmi nizky
obsah nasycenych tuku a tukud vibec, a proto jej odbornici na rozdil od tu¢ného vepfového doporucuiji.

Bilkoviny ve vyzivé

Bilkoviny maji v téle funkci stavebni — rist
a obnova tkani, dale zastavaji rtzné funkce
v podobé protilatek, hormont a enzymu. Jsou
tvofeny fetézcem aminokyselin. Nékteré ami-
nokyseliny (esencidlni) jsou pro télo nepostra-
datelné, protoze télo si je neumi samo vyrobit
a musime mu je dodavat potravou. Nejhod-
notnéjsi bilkoviny jsou takové, které obsahuiji
vSechny nepostradatelné aminokyseliny, a to
navic ve vhodném poméru. Zivocidné a rost-
linné bilkoviny se lisi pravé zastoupenim jed-
notlivych aminokyselin. Zivocisné bilkoviny



maji vhodnéjsi slozeni, jsou hojné obsazeny ve vaje¢ném bilku, mléce, mlécnych vyrobcich, mase a ry-
bach. Z rostlinnych zdrojl ma pomérné kvalitni bilkovinu séja. V obilovinach, ofesich, zeleniné a ovoci
nejsou bilkoviny obsazeny ve velkém mnozstvi a jejich sloZeni neni pro télo optimalni, pfesto mizeme
vhodnou kombinaci potravin, napt. lusténin a obilovin, hodnotu rostlinné bilkoviny zvysit.

Sacharidy ve vyzivé

Sacharidy jsou jednim z dllezitych a rychlych zdroji energie pro nas organizmus, avsak vzhledem
k jejich vysoké konzumaci byvaji ¢astou pricinou nadvahy. Tyto problémy zpUsobuji prevazné jednodu-
ché cukry, které sice poskytuji okamzity zdroj energie, ale rychle po nich nasleduje hlad a unava. Casto

ani neobsahuji zadné dalsi vyzivné latky — pak mluvime o prazdnych
kaloriich. Jsou obsazené ve sladkostech, cukrovinkach, zavareni-
nach, sladkém pecivu, sladkych napojich aj. Nékteré sladkosti (dorty,
susenky, zmrzliny) navic nejsou pouze zdrojem cukru, ale také nasy-
cenych tukd, které nasemu zdravi vylozené skodi. Sladkosti do nase-
ho jidelni¢ku patfi jenom jako zpestieni, pfednost maji musli tycinky
bez polev, neslazené susené a Cerstvé ovoce nebo ofechy.

Prednost bychom méli davat oligo- a polysacharidiim (Skrobtm).
Oligosacharidy jsou obsazeny hlavné v lusténinach, polysacharidy
najdeme v obilovinach, lusténinach, ryzi, bramborach apod. K sa-
charidlim se fadi i vétsi ¢ast vlakniny, ktera je nezbytnd pro sprav-
né traveni, chrani proti zacpé, pfed vznikem nékterych nadorovych
onemocnéni a pfed chorobami srdce a cév. Je obsazena hlavné v ce-

Sacharidy délime na mono-
sacharidy, disacharidy, oligosa-
charidy a polysacharidy. Mono
a disacharidy jsou tvoreny jed-
nou, resp. dvéma cukernymi
jednotkami, a oznacujeme je
jako jednoduché cukry (glu-
kéza, fruktéza a sacharéza).
Oligosacharidy jsou tvoreny
vice jednotkami, napt. inulin
v kofenu c¢ekanky nebo rafiné-
za a stachyo6za v ¢occe. Poly-
sacharidy jsou velké molekuly
tvofené mnozstvim vzajemné
navédzanych  monosacharidi
(napt. Skroby a glykogen).

lozrnnych vyrobcich, v lusténinach, v ovoci a zeleniné.

Vlaknina ve vyzivé

Vldknina je smés nestravitelnych latek, které nase
télo neni schopno rozstépit. Je obsazena v rliznych
Castech rostlin a jejich ploda. VIdkninu mizeme délit
na rozpustnou a nerozpustnou ve vodé. Rozpustna
vlaknina hraje dllezitou roli v prevenci srde¢né-cév-
nich onemocnéni, nebot snizuje hladinu zvyseného
cholesterolu a tuk v krvi. Podili se také na ochrané
proti rakoviné tlustého stfeva, vnitfnich hemeroidd,
stfevni divertikul6zy ¢i na upravé konzistence stolice.
Jako doplnék je vyuzivana v dietach pfi 1é¢bé obezi-
ty, nebot prodluzuje pocit nasyceni.

Vldkninu obsahuji pfedevsim celozrnné vyrobky, zelenina, ovoce, lusténiny a ofechy. Nerozpustna
vlaknina se nachazi vice ve slupkach jablek, hrusek, hrozn( ¢i brambor, dale v obilninach, celozrnném
pecivu a v ovesnych vlo¢kach. Rozpustna vldknina je pfitomna ve vétsim mnozstvi v citrusovém ovoci,
bandnech, jablkach, hruskach a také v mrkvi, kapusté, fazolich, Inéném seminku a Sipcich. K pfijmu
vlakniny mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou, tyto potraviny pfitom nemusi
byt nutné rostlinného plivodu (napf. jogurtové mléko s obsahem vlakniny). V Iékarnach nebo prodej-
nach zdravé vyzivy |ze zakoupit i susenou vldkninu. Denné bychom méli zkonzumovat 20 - 35 g vlakni-
ny. Skute¢na konzumace je u nas podstatné nizsi, cca 10 g.



Mineralni latky a stopové prvky

Nas organizmus potfebuje minerdlni latky
jako stavebni kameny tkani (zuby a kosti)
a také jako soucast reakci, které se odehravaji
v nasem téle. Musime je pfijimat potravou,
protoze je neumime vyrobit. Mezi mineralni
latky patii vapnik, fosfor, hoi¢ik, chlor, dras-
lik, sodik a zinek. Jejich spotieba se pohybuje
fadové v miligramech za den. Potfeba stopo-
vych prvk{ je mnohem mensi - fadové v mi-
krogramech za den. Mezi stopové prvky patii chrom, méd, fluor, jéd, Zelezo, mangan, molybden a selen.

Vitaminy

Antioxidanty

Vitaminy jsou dilezitou slozkou viech reakci, které se odehréavaji v nasem or-
ganizmu. Na rozdil od sacharidd, tukd a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu
energii, zato ma kazdy z nich v téle svou specifickou funkci, ¢asto je jich i vice.
Na vyznamu vitamin{ neubird ani skute¢nost, Ze je potfebujeme ve zdanlivé
titérnych mnozstvich — v miligramech az v tisicindch miligram denné. Je nutné
je prijimat potravou, protoze, az na malé vyjimky, si je organizmus neni schopen
vytvofit sdm. Vitaminy délime na rozpustné v tucich a ve vodé. Vitaminy roz-
pustné v tucich jsou A, D, E, Ka mohou byt v téle ukladany po delsi dobu, ale
nadmérné mnozstvi mize byt pro ¢lovéka jedovaté. Vitaminy rozpustné ve
vodeé jsou C, a vitaminy skupiny B, v téle se nehromadi a proto je dlleZité zajistit
jejich neustdly dostatecny prijem potravou. Ale i zde plati zlaté pravidlo:,Vseho
moc skodi’, a i kdyz se vitaminy rozpustnymi ve vodé nelze predavkovat, jejich
nadmérné mnozstvi nemusi byt vzdy zdravi prospésné. Napfiklad pfi predavko-
vani vitaminem C muze dojit k tvorbé ledvinovych kamen(.

Antioxidanty jsou latky, které nas chrani pfed tzv. oxidacnim poskozenim. To je déj, pfi kterém v nasem
téle dochdzi k poskozeni rlznych struktur vlivem volnych radikald.

Zanormalnich,zdravych”podminekjetvorbavolnychradikéltaantioxi-

Volné radikaly - latky, které
jsou tfeba pro fungovani na-

dantivnasemtélevrovnovaze.Problémvznika, pokudje pocetvolnych $eho organizmu (uplatiuji se
radikall vyssi, nez je potfeba. Tento stav je spojovan s mnoha rliznymi napf. v jeho obranyschopnos-
chorobnymi stavy, jako jsou nadorova onemocnéni, nemocisrdcea cév, 0, alp z vdydn elelnes

poruchy imunity. Velmi G¢inné jsou antioxidacni vlastnosti rozmaryny

mohou organizmus poskodit.

asalvéje,daletakéoregana,tymianu,hiebicku, kurkumyciovesnémouky.

K antioxida¢nim vitamindm fadime karotenoidy (karoteny, lykopen, lutein), vitamin C a E. Také nékteré
stopové prvky vykazuji zna¢nou antioxidacni kapacitu, napf. zinek, selen, méd. Dalsi se nachazeji v zele-
ném ¢aji a Cerveném viné (flavonoidy), Ostropestiec maridnsky obsahuje silymarin (smés flavonolignant),
Ginko biloba je extrakt z listd stromu jinanu dvoulalo¢ného. Dostate¢ny pfijem antioxidantl nam zajisti
pestra strava s dostatkem rdznych druhd ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin, ofech(l, seminek, bylinek.



Voda a pitny rezim

Voda je vyznamnou casti lidského téla, které ji riznymi zpUsoby vylucuje, a proto
ji musime dostatecné a pravidelné pit. Za béznych podminek ztraci nade télo asi
2-2,5 litrGl vody denné, a to moci, stolici, dychanim a pocenim. Pfi vyssi télesné
zatézi ¢i v teplém prostiedi mize dochézet k vyssim ztratam vody, protoze se vice
potime. U nékterych sportovnich aktivit mdze byt ztradta vody pocenim az 4 litry
(napf. pfi maratonském béhu). Vypit bychom méli denné tolik tekutin, kolik jsme
ztratili. Obecné to znamena asi 2 litry, malé déti a pfedskolaci o néco méné.

Nejlepsim napojem je Cista pitnd voda bez bublinek, bez cukru. Vhodné jsou i vodou

fedéné ovocné a zeleninové $tavy, neslazené a ne moc silné ¢aje — zelené ¢&i ovocné.

Bylinné caje bychom méli pit radéji slabé a rlizné druhy, protoze bylinky maji riizné Iécivé ucinky, které
nam vsak pfi nespravném uzivani mohou zpusobit riizné zdravotni potize.

Nékteré vody obsahuiji pfilis velké mnozstvi mineralnich latek, oblibené ¢eské ,mineralky”, a nelze je
proto pit denné ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které maji na svém obalu napsano stfedné mine-
ralizované, silné mineralizované nebo velmi silné mineralizované. Téchto bychom neméli denné vypit
vice nez 1-2 sklenice a je dobré stfidat rizné znacky. Ani vody s velmi nizkym obsahem minerdlnich
latek nejsou vhodné ke kazdodennimu piti (velmi slabé mineralizované). Pouze ty, které maji na obalu
uvedeno slabé mineralizované, jsou vhodné ke kazdodennimu piti i ve vétSim mnozstvi Umérném po-
tfebam organizmu. Zkuste se podivat na obal vody, kterou pravé pijete nebo kterou si bézné kupujete,
kolik ji mGzete denné vypit.

Vody perlivé s bublinkami bychom méli pit jen vyjimecné. Mohou zpUsobit Zaludecni ale i jiné problé-

my spojené s travenim. Stejné tak limonady, slazené mineralni vody, ovocné nektary apod. nejsou

vhodné k ¢astému piti. Obsahuji velké mnozstvi cukru, ktery zvysuje pocit zizné, prispiva ke kazivosti

zubl a ma mnoho nadbytec¢né energie, kterou si ukladame do nasich tukovych zasob. Kolové napoje

zpravidla kromé cukru také obsahuji kofein, ktery zvysuje tvorbu moci a tim ztraty tekutin. Vyskytuje

se také v kavé, ¢erném caji (vice v silném) a nékterych energetickych napojich. Energetické napoje
jsou snadnym zdrojem energie ve smyslu ,dobiti baterek”, ale jejich konzu-
mace muze byt také zdravi nebezpecnd, zejména v kombinaci s alkoholem
mUze zvysovat riziko zavislosti na alkoholu, kofein navic pfi vysokych davkach
vyvolava tfes, buseni srdce, vede k podrazdénosti, bolestem hlavy a nespa-
vosti. U déti zplsobuje uzkostlivost, podrazdénost a casté probouzeni. Navic
je zde riziko odvodnéni organizmu. Obsah cukru neni v téchto napojich nijak
omezen, jedna plechovka bézné obsahuje 5 i vice kostek cukru a ¢asté popi-
jeni energetickych napojd maze tudiz vést k vyssimu riziku vzniku nadvahy i
obezity, zejména u déti a mladych lidi, u kterych se té&si velké oblibé.

Do pitného rezimu zcela urcité nepatfi napoje alkoholické. Alkohol je nejen
mocopudny, ale mizeme si jim poskodit zdravi ¢i se na ném stat zavislymi!

Nejlepsim zpUsobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si barvy nasi
modi a jejiho pachu. Tmavsi mog, kterd vice pachne, znadi, Ze se potfebujeme
co nejdfive napit. Svétla barva modi (asi tak barvy slamy) znaci, Ze neni tieba
mit obavy. Dalsi zpUsob, jak télo signalizuje, Ze potfebuje tekutiny, je pocit zZiz-
né. Ten je v3ak u kazdého jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se
mél opravdu napit. Proto si pamatujte: pit je tfeba i tehdy, kdyz Zizeri nemate!



wvre

Poruchy pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy fadime mezi dusevni onemocnéni, nebot se jedna o poruchu vnimani svého

téla, chorobny strach z tloustky, posedlost zdravym stravovanim ¢i nepfimérenou nespokojenost se

svoji postavou. Mezi nejcastéjsi poruchy pfijmu potravy patfi mentalni anorexie a mentalni buli-

mie. Strach z tloustky vede jedince k omezovani se v jidle, dodrzovani nejriznéjsich diet, vyvolavani

zvraceni po jidle, prehnanému cviceni a uzivani 1éka zpUsobujicich prdjem. Nasledkem tohoto cho-

vani jsou ¢asto zavazné zdravotni potize, které mohou vést az ke smrti postizeného. Poruchou pfijmu

potravy trpi nejcastéji divky a mladé zeny, onemocnét vSak mohou chlapci a dospivajici muzi, nékdy

i starsi osoby.

Mentdlni anorexie

ré podvyziva pfindsi. Problémy s vlasy, s pleti, nehty, kazivost zubd,

Nejcastéji onemocni divky mezi 13. az 16. rokem Zi-
vota. Vyskyt mentalni anorexie je popisovan asiu 1 %
dospivajicich divek a mladych Zen, u divek je onemoc-
néni asi 10x ¢astéjsi nez u chlapcu.

Na vzniku mentalni anorexie se podili mnoho ¢initeld.
Patfi mezi né nizka odolnost jedince v{di stresu, strach
z dospélosti, snaha byt ve vsem perfektni a nezkla-
mat rodi¢e nebo okoli, rodina, v niz se klade pfehnany
dlraz na zdravy Zivotni styl, dodrzovani diet a kde se
hodné hovoli o télesnych tvarech, nebo naopak ne-
funguijici rodina, touha po samostatnosti, pocitu neza-
vislosti a ziskani sebevédomi, tlak médii, touha podo-
bat se modelkdm nebo libit se partnerovi.

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi svou ne-
moc utajit pfed ostatnimi, a to véetné svych nejbliz-
Sich.

Nasledky mentalni anorexie souvisi se zdravotnimi
komplikacemi, kte-

Chudokrevnost neboli ane-

odvapnéni kosti a zvysené riziko zlomenin, zacpa, chudokrevnost, mie - snizeny pocet Eervenych

nizky krevni tlak a nasledné mdloby, zvy3ena Gnava a celkova sla- krvinek (erytrocytd) a mnoz-

bost, snizeni obranyschopnosti organizmu, ¢asté infek¢ni choroby,

Spatné hojeni ran, pferuseni menstruace a dalsi.

stvi krevniho barviva (hemo-
globinu) v krvi.

V nejtézsich pfipadech dochazi k umrti pacienta celkovym selhdnim organizmu z vyhladovéni (asi

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



Lécba mentalni anorexie je velmi naro¢na a vétsinou trva fadu mésicl az let, pramérné je jeji délka 5 let.
Ne vzdy se pacienta podafi vylécit, onemocnéni se navic ¢asto vraci. Zdkladem lécby je psychoterapie
a |é¢ebna vyziva. Béhem ni se pacient uci spravné nahlizet na své télo, uéi se sprdvnym stravovacim
navykam, lékafi se snazi zlepsit jeho sebevédomi. Jedna-li se o mladého ¢lovéka, je nutno zapojit do
lé&by i rodic¢e. Béhem lé&by pacienti pFibiraji na vaze. Casto musi uzivat fadu lék{. Zavazné pfipady se
musi [éCit v nemocnici.

Mentdlni bulimie

Mentalni bulimie se vyskytuje castéji nez mentalni ano-
stfednich a vysokych 3kol, u chlapct a muzd je vyskyt asi
10x nizsi. Bulimie se ¢asto vyskytuje soucasné s mental-
ni anorexii, ¢asto také z anorexie vznika, az u 50 % divek
s anorexii vznikne ¢asem bulimie! Pficiny a rizikové fakto-
ry jsou az na nékteré odlisnosti podobné jako u mentalni
anorexie. Na rozdil od mentalni anorexie jsou vsak pacienti
s bulimii svymi rodici spiSe zanedbavani.

Pacienti s bulimii maji fadu zdravotnich potizi, za které
muze predevsim pravidelné zvraceni a uzivani 1ékd, jako
je poskozeni zubni skloviny kyselymi zalude¢nimi stavami,
zanéty a poleptani jicnu Zaludeénimi stavami, zdufrelé slin-
né a priusni zlazy, viedy Zaludku a dvanactniku, problémy
se srdcem, dechové problémy apod.

Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie

a léka, je naro¢na a trva dlouhou dobu. Lécba bulimie je

obecné o néco snazsi nez Ié¢ba mentdini anorexie, nebot pacienti netaji své pfiznaky tak moc jako paci-
enti s mentalni anorexii.

Orthorexie

Je chorobnd posedlost zdravym stravovanim a cho-
robné vyhybani se vdemu, co se povazuje za nezdravé.
Casto se jedna o jedince, ktefi vychazeji z rznych al-
ternativnich stravovacich zpUsob( (vegani, makrobio-
tici, frutariani), pro které se stava zp(sob stravovani fa-
natickou posedlosti, ktera se nakonec rozvine v dusev-
ni nemoc. Ortorekti¢ti pacienti nefesi svoje problémy
s vahou, nepovaZuji se za obézni, ale nadmiru Ipé&ji na
konzumaci zdravi prospésnych potravin. Orthorektici
jsou vice ohrozeni psychickym stresem nez télesnym
stradanim.

Zdrava strava je rozhodné dllezitou soucasti naseho zivota, ale v pfipadé, ze se snaha o zdravé stravo-
vani stava posedlosti, mlze vazné ohrozit télesné i dusevni zdravi postizeného.



Bigorexie

Je dusevni porucha, pfi které se postizeni jedinci chorobné zaobiraji svoji postavou, se kterou jsou ne-
spokojeni a vyvijeji maximalni Usili k ziskani kulturistické postavy. Dosahuji toho nejen nadmérnym
cvicenim, ale predevsim prejidanim se potravinami bohatymi na bilkoviny a konzumaci nejriznéjsich
potravnich doplikl obsahujicich bilkoviny nebo dokonce anabolickych hormond. Bigorektici si nepfi-
poustéji zadné potize a jsou se svym Zivotem spokojeni. Nejcastéji onemocni muzi, i kdyz zeny nejsou
vyjimkou.

Riziko pro zdravi vyplyva z nadmérné télesné hmotnosti, kterd zatézuje klouby, nedostatek odpocinku
poskozuje cely pohybovy aparat, pfijmem nadmérného mnozstvi jidla, pfedevsim bilkovin, jsou pfetézo-
vany jatra a ledviny a uzivani anabolickych hormon( mize vézné poskodit organizmus, hlavné jatra a srd-
ce. Zavislost na cviceni je stejnd jako jiné typy zavislosti a k dosaZzeni pocitu uspokojeni je tfeba neustale
zvysovat davky, jinak se objevuje Uzkost ¢i deprese. Tréninkovému programu je nakonec podrizen cely
Zivot postizeného jedince, je narusen jeho spolecensky a pracovni Zivot, osobni a intimni vztahy.

Problémem se ¢asem mohou stat i finance, nebot vydaje za drahé doplnky stravy, zakdzana anabolika
a vstupné do posiloven jsou nemalé.

Bigorexie je podobné jako anorexie ¢i jiné poruchy pfijmu potravy psychickou poruchou a jeji 1é¢ba
patfi do rukou odbornika - psychologa nebo psychiatra.

Obezita

Nadvaha a obezita jsou stavy, pfi kterych se v téle hromadi
nadbytek tukové tkané. Pocet obéznich lidi roste ¢im dal
rychleji, hlavné ve vyspélych zemich. Cesi patii mezi nej-
obéznéjsi evropské narody. Zakladni pfi¢inou obezity je
nerovnovaha mezi energii pfijatou jidlem a pitim a energii
vydanou predevsim pohybem. Nevydana energie se v téle
uklada do tukovych zasob. Obezita ma spoustu komplika-
ci a nasledkd - zpUsobuje pohybové problémy a bolesti
kloubu, castéjsi vyskyt zlucovych

kamend, vysoky krevni tlak, cuk-

rovku, infarkt, mozkovou mrtvici

a nékteré nadory (prsu, délohy,

tlustého streva...).

Rozlidujeme dva typy obezity. Ze-

nam a divkam se tuk uklada cas-
t&ji na bocich, hyzdich a stehnech. Tomuto typu obezity se fikd Zenskda, nebo
také obezita typu hruska (postava tvarem pfipomina hrusku).

Naopak u muzl a chlapct je ¢astéjsi ukladani tuku v oblasti bficha. Postava
pfipomind tvarem jablko, a proto se také oznacuje jako obezita typu jablko
hruska, jsou u ni vyssi rizika komplikaci, napfiklad cukrovky nebo srde¢niho
infarktu.



K zakladnim metoddm hodnoceni stavu vyzivy patii hodnoceni
podle poméru vysky a vahy. Z téchto parametrd se pocita tzv.
body mass index (BMI). Klasicky BMI je nejpouzivanéjsi zakladni
metodou u dospélych. Vypocita se jako vaha (kg) : vyska (m)2.
Za nadvahu povazujeme hodnoty BMI > 25,0 — 29,9. Obezita je

vyjadiena BMI = 30,0.

Protoze je nebezpecné hlavné hromadéni tuku v oblasti bficha,
pouziva se pfi hodnoceni vyzivového stavu déti a dospivajicich
obvod bficha, u dospélych obvod pasu. Muzi s obvodem pasu
nad 94 cm maji zvysené riziko, nad 102 cm je riziko jiz opravdu
vysoké. U Zen je zvysené riziko nad 80 cm, vysoké nad 88 cm.

Podvyziva

Podvyziva se anglicky fekne malnutrition, coz doslova znamena ,Spatna vy-
ziva". Je to chorobny stav zplisobeny nedostatkem zivin. Nékdy se jako mal-
nutrice oznacuje také nadbyte¢nd vyziva (nadvaha a obezita), ktera vznika
nadbytkem Zivin ve stravé. Malnutrice ve smyslu podvyzivy vznika nedo-
statecnym pfijmem jedné nebo vice Zivin. Je to jeden z nejzavaznéjsich
zdravotnich problémf, se kterym se potykaji rozvojové zemé a ohrozuje
nejvice déti. Ve vyspélych zemich se vyskytuje nejc¢astéji u hospitalizovanych
pacientq, u starsich osob, osob dlouhodobé nemocnych nebo dlouhodobé
vynechdvajicich ze stravy nékteré dllezité potraviny a tim i Ziviny (extrémni
typy diet apod.). Pfi¢inou podvyzivy je vzdy nedostatek zivin v téle. Ten vsak
nemusi byt zplsoben vyhradné nedostatkem potravy jako takové, ale také
Spatnym vybérem potravin a sestavenim jidelnicku nebo jako nasledek riiz-
nych onemocnéni. Existuji dva zakladni typy podvyzivy. Marasmus vznika
nedostate¢nym prijmem viech Zivin ve stravé a kwashiorkor [vyslov kvasior-
kor] je zplisoben dlouhodobym nedostatkem bilkovin ve stravé a soucasné
dostate¢nym pokrytim energetickych potfeb.

Marasmus je dUsledek prostého hladovéni. Jeho pficinou muze byt chu-
doba, odmitani potravy (mentalni anorexie a jiné psychické poruchy), po-
ruchy traviciho Ustroji a dalsi. Marasmus je zjevny na prvni pohled — vyhub-
lost, kdize visi ve volnych zdhybech na téle, svaly jsou atrofované (zakrnélé,
zmensené). U déti je hlavnim priznakem opozdéni ristu. V nasich podmin-
kach je typickym marastickym pacientem vyzably dlouhodobé nemocny
starsi ¢lovek.

Kwashiorkor je zplsoben nedostatkem bilkovin ve stravé. Strava se sklada
hlavné ze sacharidovych potravin, které zajistuji dostatecny pfivod ener-
gie — napfiklad brambory, kukufice, ryze, cukrova tftina apod. Ne vzdy je
kwashiorkor zplUsoben nedostupnosti nebo omezenou konzumaci bilko-
vinnych potravin. Hlavnim pfiznakem jsou otoky, které mohou byt pfitom-
ny po celém téle. V rozvojovych zemich je kwashiorkor ¢asta forma dét-
ské podvyzivy. Déti mivaji mensi opozdéni rlistu nez pfi marasmu, typické



je vypouklé (oteklé) bfisko. V zdvaznych pripadech dochazi k men-

¢asto umiraji na pfidruzené infekéni nemoci. zeni rozumovych schopnosti,
které se projevuje nemoznosti
Marasmus a kwashiokor jsou dva extrémni typy podvyzivy, mezi ni- porozumét svému okoli, nedo-

state¢nym rozvojem mysleni
a feci a omezenou schopnosti
uceni.

miz existuje celd skala prechodnych forem. Jsou zpUsobeny kombi-
naci nedostatku energetickych zdrojQ, bilkovin, vitamind, mineral-
nich latek apod. Tvoii vétsinu pfipadd podvyzivy.

Ateroskleroza

Ateroskleréza je degenerativni onemocnéni cévni stény, pfi némz docha-
zi k tuhnuti cévni stény a zuzovani jejiho prasvitu. Lidové se mluvi o ucpa-
vani cév. Rozviji se pomalu a nenapadnég, ¢asto jiz od détstvi. Radu let
probiha bez pfiznak{l, bezbolestné.

Usazeniny v cévé nazyvame aterosklerotické platy. Ty omezuji pritok
krve cévou a nasledkem toho jsou nékteré ¢asti téla nedostatecné zaso-
bovény kyslikem a Zivinami.

Ateroskleréza o sobé dlouho nedéava védét, nijak se navenek neprojevuje. Pfiznaky se objevi, az kdyz
dojde ke kritickému zuzeni cévy nebo jejimu Uplnému uzavéru. Projevy jsou potom velmi rozmanité
a zavisi na &asti téla, ve které se postizena céva naléza a kterou zasobuje kyslikem a Zivinami. Pfiznaky
mohou byt velmi dramatické, predevsim pokud dojde k ndhlému uzavéru nékteré hlavni tepny (srde¢ni
infarkt, mozkova mrtvice, uzavér tepen dolnich koncetin apod.).

Aterosklerdza je nejcastéjsi pricinou umrti ve vyspélych statech Evropy a USA, ma na svédomi vice

nez 50 % véech umrti. Ceska republika patfi v umrtnosti na komplikace aterosklerézy na piedni mista ve

svété. Ateroskleréza ma mnoho tvafi. U nékoho se projevi jako mrtvicka (cévni mozkova pfihoda), u jiné-

ho ischemickou chorobou dolnich koncetin, srde¢nim infarktem nebo ,jen” anginou pectoris. Srde¢ni

infarkt je jednou z nejcastéjsich komplikaci aterosklerozy. V¢asnou

ochranou (prevenci) mizeme vyznamné snizit riziko, ze infarkt nebo Angina pectoris - bolest na
mrtvicka postihnou pravé nas. Jak hrudi, ktera vzniké v dlsledku
se tedy mdzZeme proti ateroskleréze nedokrveni srdecniho svalu.
vcas a uc¢inné branit?

Jsou faktory, které nemuizeme nijak ovlivnit, jako napfiklad vrozené
predpoklady (geny). Také vy3si vék a muzské pohlavi zvysuji riziko
vzniku. U muzl je vyskyt aterosklerézy a umrti na ni podstatné vyssi
nez u zen az do obdobi menopauzy, ve kterém se riziko umrti u muzd
a zen vyrovnava. Na druhé strané mizeme vznik a rozvoj ateroskleré-
zy vhodnym zdsahem sami ovlivnit, a to zejména zménou stravova-
cich zvyklosti, zvysenim pohybové aktivity a tim, Ze nebudeme koufit.
Pocet faktord, které mizeme sami ovlivnit, je podstatné vétsi nez téch,
se kterymi nemUzeme nic délat.



Nadory a vyziva

Nador postihne u nds béhem Zivota asi kazdého tietiho ¢lovéka. Nadorovd onemocnéni maji rzné pfi-
¢iny (napf. dédi¢nost, vyzivové faktory véetné obezity, koureni, piti alkoho-

lu, nizkou pohybovou aktivitu, infekéni choroby, pracovni expozici a mno-

hé dalsi). Udava se, Zze spradvnou vyzivou by bylo mozné zabranit vzniku az

35 % zhoubnych nadord.

Nékteré slozky stravy mohou pred rakovinou chranit, jiné maji prokazatel-
né rakovinotvorné ucinky. Vyznam maiji jak latky pfirozené se vyskytujici
v potravinach, tak latky, které se do potravin dostanou v pribéhu vyroby,
skladovani ¢i kuchyriské Upravy.

Dlezitou roli ve vzniku nadorl hraje obezita a tedy i celkovy energeticky
pfijem. Tuky hraji pfi vy$sim pfijmu negativni roli, omega-3 mastné kyse-
liny pak maji ochranny efekt a riziko nadoru snizuji, stejné tak jako pfijem
potravin bohatych na vldkninu, vitaminy a mineralni latky (ovoce, zelenina,
obiloviny a lusténiny).

Vysokd konzumace predevsim cerveného masa (hovézi, vep-
fové) podle nékterych studii zvysuje riziko nddoru tlustého
stfeva a konecniku, pravdépodobné i slinivky bfisni, prosta-
ty a ledvin. Konzumace ryb ma pravdépodobné ucinek spise
ochranny.

Pfi nevhodném zplsobu skladovéani potravin mulze dojit

k rdstu potravinovych plisni, které mohou produkovat plisfio-

vé jedy mykotoxiny, z nichz nékteré maji prokazatelné rakovi-
notvorné ucinky (nejznaméjsi aflatoxin B1 se spolupodili na vzniku rakoviny jater).

Dulezity je i domaci zpUsob pfipravy stravy: pfi uzivani velmi vysokych teplot pii vareni, peceni, sma-
Zeni a grilovani dochdzi v potravinach ke vzniku slou¢enin s prokazatelné rakovinotvornymi ucinky
hlavné na tlusté stfevo a konecnik.

Osteoporoza

Osteoporodza je pomérné casté onemocnéni charakteristické pro starsi
osoby. Dochazi pfi ném k uvolriovani vapniku z kosti a jejich Fidnuti. Kosti
jsou pri osteoporéze kiehké a velice snadno se ldmou. U zen se nemoc
objevuje uz kolem 50. roku véku, u muz{ vétSinou pozdéji. Osteopordza
nastupuje plizivé, v prvnich letech se nemusi nijak projevovat nebo jsou
projevy neurcité, jako napfiklad bolesti zad. Dédle dochazi ke snizovani
postavy a ke vzniku kulatych zad. Nemoc je ¢asto rozpoznana, az kdyz
dojde ke zlomeniné.

Vznik osteoporézy Uzce souvisi s pfijmem vapniku a mnozstvim kostni
hmoty nabyté v mladi. Maximum kostni hmoty se vytvofi do véku asi 35
let a je dano dédi¢né. Zeny maji asi 0 1/3 méné kostni hmoty neZ muzi.



Lidé s vétsi hmotnosti maji vice kostni hmoty nez lidé drobni a stihli, nebot kostru vice zatézuji. Také pfi
sportu a pfimérené fyzické zatézi kostra bytni, naopak pfi sedavém zpuisobu zivota kostni hmota ubyva.
Po 35. roce Zivota se zacind mnozstvi kostni hmoty sniZovat, u zen se tento stav prohlubuje v obdobi
menopauzy, nebot vznik osteopordzy Uzce souvisi s Ubytkem tvorby hormonu estrogenu.

Pred osteoporézou se mlzeme chranit tim, Zze v détstvi, béhem dospivani a ¢asné dospélosti nabu-
deme co nejvice kostni hmoty a béhem dalsiho zivota se budeme snazit toto mnozstvi v co nejvétsi
mife zachovat. Toho lze dosdhnout predevsim dostate¢nym pfivodem vapniku v potravé po cely zZivot,
dostate¢nym pfivodem vitaminu D a vhodnou fyzickou aktivitou.

KFrivice a Osteomalacie

Pfi nedostatku vitaminu D v détstvi je riziko vzniku onemocnéni, které oznacujeme jako kfivice (rachi-
tis). RUst ditéte se opozduje, ploché kosti méknou a u dlouhych kosti dochazi k deformitam. Konce Zeber
se ztlustuji a vytvareji obraz tzv. rachitického rizence. V ramci prevence tohoto onemocnéni se podava
détem od 14. dne po narozeni vitamin D v kapkach po dobu 12 - 18 mésic(. Z nedostatku vitaminu
D v dospélosti vznika tzv. osteomalacie. Pfi osteomalacii se nedostate¢né vstiebdva vapnik ve stfevé
a zaroven je porusena mineralizace kosti. V dlsledku toho jsou kosti mékké a kiehké. Onemocnéni se
projevuje bolestmi kosti, kolébavou - kachni chlzi a svalovou slabosti.

Cukrovka (diabetes mellitus)

Cukrovka je chronické celozivotni onemocnéni,
které se odborné nazyva Diabetes mellitus. Pfi
cukrovce je narusena latkova preména sachari-
dd, tukd, bilkovin, vody a elektrolytd.

RozliSujeme dva zakladni typy cukrovky. Cukrov-

ka 1. typu vznikd v dlsledku nedostate¢ného

vylu€ovani inzulinu slinivkou bfisni a vyzaduje

[é¢bu inzulinem. Cukrovka 2. typu vznika v da-

sledku nedostate¢ného Ucinku inzulinu a zaklad-
ni [é¢bou je dieta. Inzulin je hormon, ktery je vytvaren slinivkou bfisni.

Nejcastéjsi pficinou cukrovky 2. typu 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. Hlavnimi pfiznaky jsou ¢asté moceni a trvald zizen. U cukrovky 2. typu jsou tyto pfi-
znaky vétSinou méné vyrazné a nemoc je bohuzel ¢asto

rozpoznana az po nékolika letech, kdy uz se vyskytuji rizné

zdravotni komplikace. Casto je cukrovka 2. typu zjisténa na-

hodné pfi preventivni prohlidce, kterd odhali vysokou hla-

dinu cukru v krvi. Bez dobré |é¢by muze vést cukrovka k za-

vaznym kratkodobym ¢i dlouhodobym komplikacim. Jejich

vyskyt je pfimo umérny délce onemocnéni, proto jsou té-

mito komplikacemi ze v3ech diabetikid nejvice ohrozeny

déti a mladez, protoze Ziji s timto onemocnénim nejdéle.

Mezi kratkodobé komplikace cukrovky patfi nizka hladina
cukru (hypoglykémie), ohrozujici pfedevsim osoby, které si



injek¢né aplikuji inzulin. PFilis velka davka inzulinu snizi nadmérné hladinu cukru v krvi a m{ze vyvolat
ztratu védomi. Hypoglykémie se da rychle vyfesit podanim kostky cukru. Diabetici maji také vétsi sklon
k infekénim onemocnénim. Casté jsou infekce dolnich konéetin nebo moc¢ovych cest.

Hlavnim cilem lé¢by cukrovky je Uprava hladiny cukru v krvi a jinych biochemickych parametrd, télesné
hmotnosti pokud vybocuje z normy, odstranéni subjektivnich pfiznakd a predchazeni vzniku organo-
vych poskozeni i komplikujicich onemocnéni.

Poskozeni zpusobena alkoholem

Alkohol je spolecensky tolerovana tvrda droga, jed a pozivatina
hromadné spotieby. Nejcastéji je konzumovan ve formé alkoholic-
kych ndpojh. Vycepni pivo obsahuje 4 - 5 % alkoholu, béZznd vina
10,5 - 12,5 % alkoholuy, lihoviny béZzné 20 - 40 % i vice.

Poziti malého mnozstvi alkoholu (0,5 — 1,5 promile alkoholu v krvi)
zpUsobuje zpocatku snizeni psychomotorické vykonnosti, uvolriu-
je mluveni, vybizi k ¢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 silné snizena, padaji spole¢enské za-
brany. Tézka opilost (nad 2,5 promile) zpUlsobuje poruchy védomi,
dezorientaci, poruchy feci, zavraté, Uzkost a podrazdéni.

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 ¢&i bilkovin asi 17 KJ), kterou oviem
nelze vyuzit k praci svalll a pro télesné syntézy. Energie ziskana z alkoholu se v organizmu preméniuje v tep-
lo, ¢ast alkoholu je vylou¢ena moci a dechem, jedna se tedy o tzv.,,prazdné kalorie” (nepfinaseji organizmu
potfebné Ziviny, jen energii). Alkohol a alkoholické ndpoje tak mohou pfispivat ke vzniku obezity. U pravidel-
nych pijaku a alkoholikd je alkoholem hrazeno i vice nez 20 — 25 % energetického pfijmu.

U¢inky alkoholu jsou zavislé na pohlavi a véku. P¥i opakovaném kontaktu s alkoholem muze dojit ke
vzniku zavislosti. U Zen vznika zavislost rychleji nez u muzd. Na détsky organizmus pUsobi alkohol jesté
silnéji a i zavislost na alkoholu vznika rychleji nez u dospélych.

Alkohol ma ale také nékteré priznivé ucinky, napfiklad zvysuje chut k jidlu, zlepsuje funkci stfev a zlep-
Suje traveni tu¢nych jidel. Nékteré pfirodni latky obsazené v pivé a viné maji antioxidacni tcinky a tim
chréni cévy pred aterosklerézou. Mirna konzumace alkoholu zvy3uje mnozstvi pfiznivé plsobiciho HDL
cholesterolu, snizuje srazlivost krve a snizuje proto riziko ucpani cév trombem.

Neznamend to vsak, ze bychom méli pit alkohol denné. Pfi pravidelném uzivani velkych davek alkoholu
se pozitivni Ucinky stiraji a prevazi ucinky skodlivé. VSechny pfiznivé ucinky se projevuji pouze pfi ob-
¢asné konzumaci malého mnozstvi alkoholu, tzn. asi 2 dcl vina nebo 0,5 | piva denné (u zen 1,5 dcl vina
nebo 0,3 | piva).

Alkohol = droga

Ackoli je pro vétsinu lidi ob¢asna konzumace malého mnozstvi alkoholu neskodna, nadmérné uzivani
alkoholu, velka tolerance nasi spole¢nosti k uzivani této drogy i posunuti prvniho kontaktu s alkoholem
do ¢asnych skolnich let patii k zavaznym celospolecenskym problémam.



Maso

Maso je jednou ze zdkladnich potravin v lidské vy-
zivé. Je dUlezitym zdrojem bilkovin, vitaminG sku-
piny B (zejména B12), Zeleza a hoi¢iku. Obsah Zivin
v ném se liSi podle druhu zvifete a podle Casti téla,
ze kterého maso pochdzi. 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 jsou fosfor, draslik, vapnik,
hoi¢ik, sodik, Zzelezo a také napt. vitaminG skupiny
B. Zabarveni masa ovliviuje svalové barvivo myo-
globin, které je pfitomno vice ve svaloviné namahané pohybem (napfiklad stehna).

Do naseho jidelni¢ku bychom méli zafadit spise méné tu¢na masa, zejména kureci, krati, teleci, jehnéci
a krali¢i. Také rybi maso je vhodné, o ném se zminime v samostatné kapitole.

V soucasné dobé se klade velky ddraz na driibezi maso, které je ale chudsi na vitaminy a mineralni latky,
a proto se doporucuje jidelni¢ek obcas obohatit také libovym telecim ¢i jehnécim a hovézim masem, které je
bohaté na Zelezo, zinek a vitaminy skupiny B (niacin, B12). Libové vepfové maso je o néco tu¢né;jsi nez libové
hovézi a méli bychom ho jist méné ¢asto, 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 vhodnéjsi je podavat spise vyjimecné (napf. 1x za 14 dni) a pfednostné
volit vnitfnosti z mladych zvirat.

Vyjimecné!!l (tfi vykficniky jsou moznd maélo) bychom méli jist uzeniny a pastiky. Ty totiz zpravidla
obsahuji velké mnozstvi nezadouciho nasyceného tuku, cholesterolu, soli a konzervantd. Pokud si uz
pfece jen chcete nékteré koupit, neni Setfeni na misté, je lepsi koupit to nejkvalitnéjsi, napfiklad Sunku
od kosti, Sunku drlibezi nebo détskou Sunku, kterd obsahuje podstatné méné soli. Plati tady, Ze méné
je vice a ani libové uzeniny by vsak nemély tvofit zaklad naseho jidelnicku.

Ryby

Pravidelnd konzumace ryb je duleZitou soucasti naseho zdravi, nebot rybi maso a rybi tuk obsahuiji
fadu prospésnych a pro nds organizmus nepostradatelnych latek, které nas chrani pfed vaznymi ne-
mocemi, hlavné pfed nemocemi srdce a cév, rakovinou tlustého streva, kone¢niku, prostaty ¢i Alzhei-
merovou chorobou. Ryb si cenime predevsim pro

obsah plnohodnotnych a lehce stravitelnych bil-

kovin, vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych

mastnych kyselin, vitaminu D, A, minerélnich latek

- jod, selen, vapnik, draslik, fosfor. Ryby by se mély

na nasem stole objevit 2 - 3x tydné, a to jak mof¥-

ské, tak i sladkovodni — a hlavné - nevynechavat

tucnéjsi druhy typu losos, tunak ¢i makrela. Jed-

notlivé druhy ryb je vhodné stfidat.



Mléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky prdvem obsahuji vSechny tfi zakladni zivi-
ny (bilkoviny, tuky a sacharidy), velké mnozstvi vitamin (s vyjimkou
vitaminu C) a jsou dllezitym zdrojem dobfie vstiebatelného vapni-
ku a dalsich dllezitych mineralnich latek. Mlé¢né vyrobky dodavaji
nasemu organizmu 50 — 70 % vapniku a od détstvi hraji vyznamnou
ochrannou roli ve vztahu k osteoporéze. Proto je nutné konzumovat
potraviny s dostatkem vapniku jiz ve véku détskych boticek, kdy ho nas
organizmus dokaze maximalné vyuzit. Pevnost a hustotu kosti m{ze-
me ovlivnit az do véku kolem 25 let, kdy prevlada ukladani vapniku
nad jeho odbouravanim.

Mlécné bilkoviny jsou stejné jako bilkoviny slepi¢iho vejce vysoce bio-

logicky hodnotné. MIé¢nd bilkovina kasein, které je v mléce nejvice,

ma u ¢lovéka ochrannou funkci pro jatra a ovliviiuje znac¢né rlstovou aktivitu. Kasein je hlavni bilkovinou
v tvarohu. Na zvy$eni obranyschopnosti organizmu se kromé bilkovin podili pfedevsim zinek a lysozym.

Pfi spotfebé kravského mléka a mlé¢nych vyrobkd nesmime ale zapominat na obsah tuku. Mlé¢ny tuk,

a tim i maslo, obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych tuki a cholesterolu, které mohou pfi vyssi spotie-

bé zplsobit zdravotni rizika, zejména se zfetelem k vyskytu onemocnéni srdce a cév. Vyvarujme se pro-

to zejména v dospélosti konzumaci tu¢nych mlé¢nych vyrobku a vybirejme si polotucné ¢i odtu¢néné
mléko, nizkotuc¢né syry do 30 % tuku v susiné, tvarohové syry typu Cottage,
netuc¢né zakysané mlécné vyrobky, nizkotué¢né jogurty apod.

Problémy muze u nékterych osob vyvolavat mléény cukr - laktéza. Témto
lidem doporucujeme konzumovat zakysané mlééné vyrobky v mensich por-
cich, nebot obsahuji mlé¢ného cukru méné a potize tohoto razu tolik nevy-
volavaji.

Pozor! Nepasterované, tepelné neosetiené mléko muze byt zdrojem nékazy.

Syry

V syrech jsou viechny ziviny pfitomny v mnohem vyssi koncentraci nez
v mléce, ze kterého se vyrabéji. Napfiklad obsah bilkovin se v syrech po-
hybuje mezi 6 — 30 %, coz je 2 -10x vice nez v mléce. Bilkovina syru ob-
sahuje vsechny zakladni aminokyseliny, které nase télo potiebuje a mize
ovlivnit fadu fyziologickych pochodi v téle — naptiklad ma protisrazlivé
a antibakteridlni Gc¢inky, podporuje obranyschopnost, snizuje riziko vzni-
ku zubniho kazu a pfiznivé ovliviiuje krevni tlak. Tuk je v syrech pfitomen
v rizném mnozstvi, od nékolika malo procent v cerstvych syrech az po
30-60 % i vice v parmazadnu, ementdlu nebo tu¢nych syrech plisfiovych.
Je také nosi¢em dllezitych vitamin( rozpustnych v tucich: A, D a E. Stejné
jako v8echny mlé¢né vyrobky obsahuje pomérné dost nasycenych mast-
nych kyselin, néco mélo trans mastnych kyselin a také cholesterol, jehoz
obsah se pohybuje od 5 do 100 i vice mg na 100 g syra. Z tohoto dlivodu bychom méli davat prednost
syrim s nizsi tu¢nosti. Z mineralnich latek obsahuji syry bohaté vapnik, také fosfor, hoi¢ik, sodik,



draslik a dalsi. Nejlepsim zdrojem vapniku jsou tvrdé syry, které obsahuji vice nez 800 mg vapniku
ve 100 g (doporucena denni davka vapniku pro dospélé osoby je 700 — 1000 mg), naopak $patnym
zdrojem jsou syry tavené, kde je vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich. Tavené syry navic obsahuji
tavici soli, nej¢astéji fosfore¢nany, které ve velkém mnozstvi naSemu organizmu $kodi. Odplavuji vap-
nik z téla a dokonce ho z kosti odebiraji. Takze zcela rusi pozitivni Ucinek vapniku v mléce a tim i dlivod,
pro¢ ma byt mléko a vyrobky z néj zafazeno do naseho jidelni¢ku. Vhodnéjsi variantou jsou tvarohové
syry typu Cottage, Zervé, lu¢iny a v mensim mnozstvi kvalitni tvrdé syry.

Tuky a oleje

Zivocisné tuky jsou jednim z hlavnich zdroji
nasycenych tuk(, které by se v nasem jidel-
ni¢cku mély objevovat co nejméné. Patii sem
predevsim potraviny, které obsahuji tuk vep-
fovy, hovézi a mlécny - sadlo, 1Gj, maslo, slani-
na, tu¢né syry, smetana, tu¢né jogurty a jiné
mlécné vyrobky, tu¢na masa, tu¢né masné
vyrobky, jako jsou saldmy, parky, uzeniny,
pastiky a dalsi.

Bylo by ale chybou hazet viechny Zivocisné

tuky do jednoho pytle. Existuji vyjimky, jako
je rybi tuk, ktery je pro nase télo naopak prospésny. Rybi tuk poskytuje télu nenasycené omega-3
mastné kyseliny, pfedevsim EPA a DHA, jejichz pfiznivy vliv na nase

zdravi je jiz dlouho zndm.
EPA (eikosapentaenova kyseli-

. . Y u . . . ue na) a DHA (dokosahexaenova
V maselném tuku prevazuji nasycené mastné kyseliny a pfiroze- : o
kyselina) — patii mezi nenasy-

né jsou v ném pfitomny v malém mnozstvi i trans mastné kyseli- cené omega-3 mastné kyseli-
ny a cholesterol. Obsahuje v3ak také vitaminy rozpustné v tucich. ny. Nase télo si je dokaze samo
Konzumaci masla by méli omezit spise lidé se srde¢nimi a cévnimi vytvofit z mastné kyseliny pfi-
o . . . tomné v nékterych rostlinnych
potizemi, vysokou hladinou cholesterolu a tuku v krvi. Vzhledem ke y y

) U i T . olejich (napt. fepkovém, ne
svému slozeni je maslo vhodné zejména pro studenou kuchyni, ne véak slunecnicovém), nicméné

ke smazeni. nase bézna strava ji neobsahu-
je v dostatecném mnozstvi. Na
Sadlo se vyrabi zpracovanim tukové tkané vepid (vepfové sadlo) pokryti potfebného mnozstvi

DHA a EPA staci 3 - 4 gramy

¢i jinych zvifat (husi sadlo aj.). Veprové sadlo obsahuje cholesterol rybiho tuku denné.

a asi 40 % nasycenych mastnych kyselin. Na rozdil od toho husi sadlo
obsahuje o néco vice nenasycenych mastnych kyselin (je proto také
tekutéjsi nez veprové) a je proto odborniky na vyzivu Iépe hodnoceno. Na nas stlll patfi jen vyjimecné.

Rostlinné oleje jsou na rozdil od Zivocisnych tukl tekuté a vyskytuji se hlavné v plodech a semenech
rostlin. Oproti Zivoc¢iSnym tuklm maji mnohem vétsi podil nenasycenych mastnych kyselin. Vyjimkou
jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy olej, u kterych pfevazuji nasycené mastné kyseliny. Pro svj
obsah nenasycenych mastnych kyselin, antioxidant(, nékterych vitamind a mineralnich latek jsou rost-
linné oleje, predevsim ty lisované zastudena, dulezitou soucasti naseho jidelnicku.

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem ¢asu, svétla a teploty. Pfi nakupu bychom méli vzdy zkontro-
lovat neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti. Aby si olej uchoval co nejdéle své viastnosti,



chrarite ho pfed pfimym svétlem -
idealni je, kdyz ma i obal tmavou bar-
vu. Pokojova teplota je pro uchovani
oleji dostatecna, neni potfeba je skla-
dovat v lednici.

Cim vys3si podil nenasycenych mast-
nych kyselin olej m3, tim méné stabil-
ni je pfi tepelném zpracovani. Pri pfilis
vysoké teploté v ném vznikaji zdravi
Skodlivé volné radikaly a trans mast-
né kyseliny. Proto je dllezité predist si
vzdy na obalu, k ¢emu je olej urceny.
Olej uchranime pred zménami napfi-
klad snizenim teploty a prodlouzenim
doby vareni. Idedlni je pouzit co nejméné oleje pfi tepelné Upravé a pridat jej az do hotového jidla.

Typicky pro stfedomofskou kuchyni je olivovy olej. Za studena lisovany ma zelenou barvu a chut po
olivach. M4 vysoky obsah mononenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E, je pomérné tepelné staly
a proto vhodny k peceni i smazeni. Jako idealni pro smazeni se doporucuje teplota pod 180 °C.

Repkovy olej se lisuje se ze semen fepky olejky. PGvodni odrlidy fepky obsahovaly vysoké mnozstvi
kyseliny erukové, ktera ma skodlivy vliv na srdce. Proto se v 60. letech 20. stol. vyslechtily nizkoerukové
odrudy. | pres zanedbatelny obsah kyseliny erukové je ¢asto fepkovy olej povazovan za méné kvalitni
a méné zdravy. Opak je pravdou. Repkovy olej ma velmi vhodny pomér omega-6 a omega-3 mastnych
kyselin. Doporucena maximalni teplota pro jeho pouziti je 160 oC. Z bézné pouzivanych jedlych olej(i
ma nejvhodnéjsi slozeni pro lidské zdravi. U nas je pomérné ¢asto pouzivany sluneénicovy olej lisovany
ze semen slunecnice. RGzné odridy slunecnice maji rizny podil jednotlivych mastnych kyselin. Klasicky
slunecnicovy olej ma zejména vysoky podil omega-6 polyenovych mastnych kyselin.

Margarin je obecné vzity termin pro rostlinné ndhrazky masla. Vyrabi se ztuzovanim rostlinnych oleju
a oproti maslu ma fadu vyhod: méné nasycenych a vice nenasycenych mastnych kyselin, mGze byt obo-
hacen o rlizné vitaminy, antioxidanty apod. Nékteré margariny maji jen kolem 20 % tuku.

Vejce
Vejce jsou ponékud konfliktni potravinou. Na jedné strané obsahuji zdravi
prospésné latky a na druhé strané jim je vytykdno velké mnozstvi choleste-
rolu. Jak se to tedy s vejci ma? Slepici vejce maji pfirozené vysokou vyzivo-
vou hodnotu, vajecny bilek obsahuje kva-
litni a snadno stravitelnou bilkovinu, ktera Lecitin — patfi mezi fosfatidyl-
pred¢i i bilkovinu masa a mléka. Déle vej- choliny, to jsou latky piibuzné
ce obsahuji fosfolipidy, napt. lecitin, ktery tukdm. Je soucasti bunék, kde
plsobi pfiznivé proti ukladani choleste- pomahd prenosu latekz bunck
. . e ., a do nich, ma ochranny vliv na
rolu v cévach. Z vitamin( jsou ve vejcich st&nu cév, podporuje dobrou
pfitomny téméf vsechny (kromé vitaminu pamét a chréni jatra. V potra-
C). Ve Zloutku je navic vysoky obsah vitamin( rozpustnych v tucich vinach ho najdeme ve vejcich,

jatrech, seminkach a ofesich,

(A, D, E), vitaminu B2 a kyseliny pantotenové. ”
séje.



Z minerdlnich latek je nejvice obsazeno zelezo, draslik, zi-
nek a fosfor, ze stopovych prvkl je vyznamny zejména se-
len. Ve Zloutku je viak také pfitomno vysoké mnozstvi cho-
lesterolu. Podle sou¢asného stavu poznani jsou viak obavy
z cholesterolu pfitomného ve vejcich pfehnané a pro zdra-
vého ¢lovéka nepredstavuje konzumace 3 - 4 vajec tydné
zdravotni riziko. Nicméné lidem se zvySenou hladinou cho-
lesterolu v krvi se doporucuje preferovat vajecné bilky, kte-
ré neobsahuji Zadny tuk ani cholesterol, a nekonzumovat
vice nez jeden Zloutek tydné. Pfi pocitdni mnozstvi vajec je
tfeba myslet i na to, ze kromé pfimé spotieby najdete vejce
také napfiklad v téstovinach, pecivu nebo v majonéze.

Obiloviny

Obiloviny se ziskavaji z pSenice, Zita, ovsa a jec-
mene, ale také ryze, kukufice, prosa, pohanky
a amarantu. Z obilovin se vyrdbi predevsim pe-
¢ivo, téstoviny, ovesné vlocky, cornflakes, jahly,
kroupy. Jsou velmi dobrym zdrojem energie,
kterou nase télo umi dobfe a nékdy i velmi rychle
vyuzit, vitaminG a mineralnich latek. Mzeme
v nich nalézt také dobry zdroj vlakniny, ale pouze
kdyz ddvadme prednost celozrnnému pecivu pred
bilym, neloupané ryzi a obecné vyrobkim z celo-
zrnné mouky. Obiloviny jsou také zdrojem rost-
linnych bilkovin. Nékteré ale mohou ale obsaho-
vat lepek a lidé, ktefi trpi nesnasenlivosti lepku, je
pak museji ze svého jidelni¢ku vyfadit. Jedna se
o vsechny vyrobky z p3enice, je€mene, ovsa a zita.

Bila mouka: Zacala se vyrabét asi pred 200 lety a bily chléb byl tehdy jednou z vysad bohatych a vy-
hlasenou pochoutkou. S rozvojem pramyslu se rozsifovala i hromadna vyroba bilé mouky a dnes jsou
vyrobky z bilé mouky béznou soucasti naseho jidelnicku.

Pfi vyrobé bilé mouky jsou odstranény vnéjsi
vrstvy obilného zrna. Mouka tim ,ziskavad” na
chuti a stava se lépe stravitelnou. Pfi takovém-
to vymleti je ale odstranéna velka ¢ast vlakniny,
vapniku, drasliku, Zeleza, hoi¢iku, vétsina vita-
minu E, B, a B, aj. Vyrobky, které obsahuiji vice
celozrnné nez bilé mouky, jsou proto vyzivové
hodnotnéjsi nez vyrobky cisté z bilé mouky. Vy-
robky z bilé mouky dodavaji nasemu télu pou-
ze sacharidy (zejména 3krob) a energii.

Jako celozrnny muze byt vyrobcem ozna-
Cen pouze pekarisky vyrobek, ktery obsahuje



nejméné 80 % celozrnné mouky. Tak pravi zakon. Co vyrobek obsahuje, zjistime u balenych vyrobki
z Udajl na obalu i etiketé. Je-li ve sloZeni vyrobku uvedena na prvnim misté mouka p3eni¢na (nebo
taky zitna ¢i jind) a celozrnna az na druhém ¢i dalsSim misté, nejedna se o celozrnny vyrobek. Nékdy se
misto C¢asti celozrnné mouky pfidavaji do vyrobkl otruby. U nebalenych potravin je to jinak, u nich
informaci o slozeni nenajdeme, a proto je tieba se zeptat pfimo v prodejné. V nékterych pripadech se
muze stat, Ze se jako celozrnné nabizeji druhy peciva, které obsahuji treba jen 10 az 20 % celozrnné
mouky, nejsou to tedy celozrnné pekaiské vyrobky, ale jedna se o chléb a pecivo p3eni¢né, v lepSim
pfipadé vicezrnné. Pokud bychom vsak chtéli jejich konzumaci vyraznéji zvysit prisun vlakniny do téla,
neuspéli bychom.

Lusténiny

Lusténiny jsou jedla zrala semena jednoletych druhii bo-
bovitych rostlin, které vytvareji lusky (tzv. luskoviny). U nas se
nejvice konzumuiji hrach, fazole, ¢o¢ka a v poslednich letech
také soja. Jejich spotieba je vsak stale velmi nizkd. Lusténiny
se svym slozenim vice podobaji obilnindm nez Cerstvé zeleni-
né. Obsahuji pomérné velké mnozstvi bilkovin, které v kombi-
naci s obilovinami tvofi kvalitni bilkovinu srovnatelnou s bil-
kovinou zivocisnou. Obsah tuku je nizky (kromé séji a arasi-
du, jejichz tuky jsou vsak zdravi pfiznivé) a neni doprovézen
cholesterolem jako v Zivocisnych potravinach. Jsou bohatym
zdrojem vlakniny, obsahuji pomérné vyznamné mnozstvi mi-
nerdlnich latek, predevsim vapniku, zeleza, horciku, drasliku,
a nékterych vitamin@ (vitaminy skupiny B). Jejich vstfebatel-
nost je viak nizsi nez ze zivocisnych zdroji. K pozitivnim ucin-
k{m lusténin musime pfipocitat prfednosti soji, ktera se svym
chemickym slozenim lisi od ostatnich druh. Jeji bilkovina obsahuje latky, které snizuji hladinu chole-
sterolu tukd v krvi a pomahaji tak v boji proti srde¢né cévnim nemocem. Séjové fytoestrogeny navic
snizuji riziko srde¢né cévnich onemocnéni u Zen v menopauze. Séja je rovnéz jednim z nejvyznamnéj-
Sich potravnich zdroju fosfolipidl (podobné jako vejce), kterych je v nasi stravé nedostatek.

Mezi nevyhody lusténin patfi travici problémy, kterymi trpi vétsina z nas po jejich poziti. Jsou zpUso-
beny oligosacharidy, které je mozno ¢astecné odstranit vhodnou pfipravou (namaceni, kliceni). Syrové
lusténiny obsahuji antinutri¢ni latky, které se varem nici, a proto

je nutné je dobre tepelné zpracovat (napfiklad lektiny ve fazo-

lich). U nékterych druh staci nechat semena dostatecné dlou-

hou dobu nakli¢it (fazole mungo) bez nasledného vareni.

Lusténiny by se na nasem talifi mély objevit alespon 2x tydné,
idealné v podobé salatu ¢i polévky. Konzumovat je ve formé
celolusténinovych pokrm( (naptiklad jako ¢ocku na kyselo) ¢i
v kombinaci s zivocisSnymi potravinami (¢ocka s vejcem, fazole
s parkem) moc nedoporucujeme, pokrm je velmi tézce stravi-
telny a obsahuje zbyte¢né mnoho bilkovin. Ochutnejte je radéji
ve spojeni se zeleninou a obilovinami.



Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvofi vyznamnou slozku nasi stravy, kterd
pUsobi jako preventivni faktor mnoha civiliza¢nich nemoci
vcetné rakoviny. Nékteré druhy ovoce a zelenina maji nizkou
energetickou hodnotu a navic obsahuji vlakninu, vitaminy
a mineralni latky, které jsou pro nas organizmus nezbytné
a v pripadé nedostatku mohou zpUsobit zadvazné zdravotni
problémy. Zvyseny pfijem ovoce a zeleniny zaroven poma-
ha snizit spotfebu potravin s vysokym obsahem nasycenych
tukd, cukru nebo soli.

Nékteré druhy ovoce obsahuji skute¢né velkd mnozstvi vi-

tamind. Nejvice vitaminu C obsahuje cerny rybiz, angrest,

jahody, cerveny rybiz, ostruziny a citrony. Z mineralnich 13-

tek obsahuje ovoce velké mnozstvi drasliku, hofciku, Zeleza

(broskve, maliny, pomerance, Cerveny a Cerny rybiz), man-

ganu (Cerveny a bily rybiz, borivky, ananas a orechy), médi

(ofechy, kastany, fiky, datle, banany), zinku (ofechy, maliny, angrest, jahody, hroznové vino, ostruziny,
cerny a Cerveny rybiz) a jédu ( tfe$né, ostruziny, maliny, bor(ivky a ¢erveny rybiz).

Nékteré druhy ovoce (napf. jablka) maji vyssi obsah rozpustné vldkniny, ktera se vyznamné podili na
snizovani nadbyte¢ného cholesterolu v krvi a tim pusobi jako prevence srde¢né-cévnich chorob. Ur-
¢itou nevyhodou muze byt vysoky obsah cukru v nékterych druzich ovoce (napf. banany a hroznové
vino), nebo pfitomnost organickych kyselin ¢i aromatickych latek, které mohou vyvoldvat alergické
reakce (napf. jahody).

Zelenina je dllezitym zdrojem predevsim provitaminu A, ktery se nachazi hodné v mrkvi, raj¢atech
a ve $penatu. Vitamin B1 je nejvice obsaZzen v hrasku, chiestu, petrzeli, kostalové zeleniné, rajcatech
a Spenatu. Vitamin B2 se nachazi ve Spendtu, fazolovych luscich, hrasku, kvétaku a hlavkovém salatu.
Dulezitym zdrojem vitaminu B6 je salat, hrasek, fazolové lusky, kapusta, rajcata, cuketa a zelené naté.
Zelenina je také vyznamnym zdrojem vitaminu C,
K a kyseliny listové. Nejvice vitaminu C je v papri-
ce, kapusté, kedlubnég, kfenu, patisonu a v zelenych
natich. Vitamin K se hojné nachazi v listové zeleni-
né a kyselina listova zase ve tmavé listové zeleniné
jako je Spenatu, déle v kvétaku, petrzeli a tykvi.

Z mineralnich latek obsahuje zelenina napf. vapnik,
kterého je velké mnozstvi v petrzeli, mrkvi, kapus-
t&, zeli a $penatu. Hofc¢ik najdeme v listové zeleni-
né, petrzeli, Spenatu, kedlubné, hrasku a rajc¢atech;
zelezo v porku, petrzeli, celeru a kedlubné; méd
v zeleném hrasku, paprice a Spenatu; zinek treba
v pastinaku.

Zeleninu i ovoce bychom méli konzumovat rovno-
mérné po cely rok a kombinovat pfitom rdizné dru-



hy, které jsou v daném ro¢nim obdobi k dispozici. Doporu¢ujeme konzumovat alespor 500 g ovoce
a zeleniny denné, pricemz davame prednost zeleniné. Denné bychom méli snist 2 — 4 porce ovoce
a 3 - 5 porci zeleniny. Jednou porci ovoce rozumime (pro dospélého ¢lovéka) 1 jablko, 1 pomerang,
1 banén, misku jahod, rybizu nebo borudvek, sklenici nefedéné 100 % ovocné Stavy apod. Podobné
mnozstvi by méli konzumovat i dospivajici. Jednou porci zeleniny je na pfiklad 1 velka paprika, 1 velka
mrkev, 2 raj¢ata, miska ¢inského zeli ¢i salatu a také sklenice nefedéné 100 % zeleninové $tavy.

Pfednost viak davejte ovoci a zeleniné péstovanym u nds, protoze, velmi jednoduse feceno, takové
poctivé ceské kysané zeli ma vice vitaminu C nez exoticky pomerang, ktery byl sklizen jesté nedozraly
a zraje az béhem transportu k nam.

Mezi ovoce fadime také ofechy, které obsahuji méné sacharidu a vice tukd, predevsim nenasycenych,
které prospivaji srdci a cévam. Hodi jako ndhrada pamlskl nebo soucast ovocného saldtu: hrst mandli
je lepsi nez kaloricka tycinka. Jedna hrst ofechl (ne prazenych a solenych!) mdze byt klidné soucasti
denni stravy. Pozor! U nékterych citlivych osob mohou ofechy snadno vyvolat alergickou reakci a musi
byt potom z jidelni¢ku vypustény.

sal

SUl (chlorid sodny, NaCl) slouzi nejen k ochucovani pokrmd, ale je i zdrojem
sodiku (Na*) a chloridovych iontl (CI) nezbytnych pro ¢innost naseho orga-
nizmu. Za bezpecnou, zdravi neskodnou davku je povazovano 5 g soli denné,
coz je ptiblizné jedna ¢ajova IZicka. Primérna spotteba soli v Ceské republi-
ce 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 zadrZzovanim vody v téle. Premira soli totiz vaze vodu v téle, vznikaji
otoky, zvysuje se mnozstvi krve, srdce se tak musi vice namahat, také se zvysu-
je tlak krve v cévach, coZz ma $patny vliv na nase zdravi.

Potraviny s vysokym obsahem soli jsou napfiklad: naklddana zelenina, zeleninové konzervy a zeleniny
v kyselych nalevech, rizné slané pochoutky jako bramborové lupinky, slané ofisky, ty¢inky nebo prec-
liky, solena a uzena masa, masové konzervy, tavené syry, rlizné instantni nebo konzervované polévky,
vyvary v kostkach a jidla s rychlou Upravou (fast food) jako pizza, hamburgery, hranolky apod. Pozor
také na nékteré mineralni vody. Malo soli obsahuiji, zakladni potraviny: mouka, brambory, ryze, zeleni-
na, mléko, syrové maso a také ovoce nebo zelenina.



Nakazam z potravy jinak fikdme alimentarni nakazy. Vznikaji v souvislosti
s konzumaci potravin nebo vody, které byly infikovany bakteriemi, viry
nebo parazity. Patii sem Siroka Skala infekénich onemocnéni a otrav, kdy
choroboplodné zarodky pronikaji do lidského organizmu Usty a nacha-
zeji se pak zejména v travicim ustroji. Vylucuji se hlavné stolici nebo modi.
Prlibéh a zavaznost alimentarniho onemocnéni ovliviuje druh a mnoz-
stvi mikroorganizm0 a déle pak individudlni reakce organizmu na vnik-
nuti mikrobt. Zdrojem nakazy byva ¢lovék nebo zvite. Clovék je zdrojem
nakazy naptiklad u Zloutenky A nebo Uplavice. Pfikladem, kdy je zdrojem
nakazy zvife (nemoci obecné oznacujeme jako zoondzy), je tieba sal-
moneléza nebo kampylobakteriéza. K prenosu mikroorganizmd muze
dojit dvéma zpusoby, nazyvame je primarni nebo sekundarni. Primdrni

ndkaza znamena, Ze se mikroorganizmy vyskytuji v suroviné nebo ve vodé,
kterou pouzivame k pfipravé pokrm0. Jde zejména o maso a vejce, obsahuiji-
ci mikroorganizmy z nakazenych zvirat. Sekunddrni ndkaza vznika pfenese-
nim choroboplodnych zérodk{ na potravinu béhem zpracovani, skladovani
a distribuce. Nej¢astéji vznika kfizenim cistého a necistého provozu (kontami-
novana kuchynska prkénka, nastroje, nadobi, noze, chladnicky, ruce). Je tieba
zajistit, aby se potraviny, které jsou jiz uréeny ke konzumaci a nebudou se dale
tepelné zpracovavat, nesetkaly se syrovymi surovinami.

Alimentarni onemocnéni se vyskytuji bud’ ojedinéle, nebo v mensich ¢&i vétsich epidemiich. (Epidemie
znamena, Zze nemoc postihne v daném case vétsi pocet osob.) Ke vzniku alimentarnich onemocnéni
pfispiva cestovani, tdboreni, hromadné akce jako jsou svatby, promoce, rlizné domdci hostiny, zabi-

jacky a podobné. Vyskyt dvou nejéastéjsich alimentarnich nakaz v Ceské republice béhem poslednich

deseti let je zobrazen v grafu.

Zdroj: Vlyskyt vybranych hidsenych infekci v CR v letech 2002 - 2011, Epidat, SZU



Bakterialni nakazy z potravy

Salmoneloza

Salmoneldza je v soucasné dobé nejrozsifenéjsi alimentarni infekci jak v rozvojové,

tak i rozvinuté ¢asti svéta. Plvodcem tohoto onemocnéni je skupina bakterii — sal-

monel, jejichz hostiteli (organizmy, které mikroorganizmy vyuzivaji ke svému Zivo-

tu) jsou zvifata, predevsim mysi, potkani, rackové, hrdli¢ky, holubi, ryby a také hmyz.

Tito hostitelé vétSinou neonemocni, ale jsou zdrojem, odkud se Sifi ndkaza dale.

Nejcastéjsim zdrojem onemocnéni je proto maso dribeze (kufata, slepice, kachny,

krdty) a vyrobky z nich, vejce a z nich vyrobené lahltdkarské a cukrarské vyrobky

(majonéza, salaty, vaje¢né pomazanky, Zloutkové vénecky, krémy, bilkové polevy).

Prenos z ¢lovéka na ¢lovéka se uplatiuje jen ve zcela vyjimecnych pfipadech, napf.

u nedonosenych déti, novorozenc( a u osob se snizenou imunitou. Clovék je zdro-

jem nakazy béhem celého onemocnéni. Onemocnéni obvykle probiha jako akutni zanét zaludku a stre-
va. Projevuje se nevolnosti, zvracenim, bolesti bficha, teplotou nad 39 °C a prijmem. Malé déti a staré
osoby jsou ohroZeny dehydrataci (nedostatkem tekutin), u osob trpicich jinym zakladnim onemocné-
nim (napf. cukrovka, nddory, ateroskleréza), pak miize mit salmoneléza velmi tézky priibéh, koncici po-
stizenim rlznych organu (srdce, zlu¢nik, mozkové pleny). V téchto pripadech je prognoza velmi vazna
a onemocnéni miize kon¢it smrti pacienta. Ro¢né umira v CR na salmonelézu 20 - 25 lidi.

Kampylobakterioza

Kampylobakteriéza je co do poltu onemocnéni u nas na
prvnim misté. Plvodcem tohoto onemocnéni je Campy-
lobacter jejuni. NejvyznamnéjSim zdrojem pro ¢lovéka je
dribez, nebot vice nez polovina porazené dribeze je naka-
Zena timto mikrobem, ktery na chlazené i mrazené drdbe-
Zi preziva bohuzel i nékolik mésict. Castéji vznikaji nakazy
z hovéziho nez z vepfového masa, prfedevsim nedostatecné
tepelné opracovaného (hamburgery, steaky, tatarské bifte-
ky). Kampylobakteriéza probiha jako zanét Zaludku a stfeva
s krvacenim do stfeva. Zejména u déti mize mit velmi tézky
pribéh. Zplsobuje onemocnéni i u zvifat (u dribeze, sko-
tu, ovci, prasat, domacich zvifat a hlodavc).

Listerioza

PGvodcem onemocnéni je Listeria monocytogenes, bakterie,
kterd se bézné vyskytuje v zivotnim prostredi. Mikrob preziva
v ptdé, vodé a krmivu pro skot. Nakazit se m{izeme ze syrové-
ho, tepelné neopracovaného mléka a vyrobkd z néj, mikrob
se mUze vyskytnout i na zeleniné (pfenosem z pldy, na které
zelenina roste). Onemocnéni se obvykle projevi horec¢kou, bo-
lestmi svall, nechutenstvim, u starych lidi a osob s oslabenou
imunitou se projevi jako zanét mozku nebo jako otrava krve.
U téhotnych zen muze dojit i k potratu.



U zdravych neoslabenych jedincl probiha jako chripka. V posled-
, . ‘v vy - o 1. ., Chripka - virové onemocnéni,
nich 10 letech bylo u nas hlaseno ro¢né 10 — 20 pripad listeridzy, ke h R
L ) .. . které se projevuje zimnici, bo-
zvyseni poctu doslo v roce 2006 na 78 pfipadd. lesti hlavy, horeckou, bolesti
svalll a kloub(l, nechutenstvim,
Unavou a vycerpanosti.
Bacildrni uplavice neboli shigel6za

Shigeloza (neboli Uplavice) je akutni, vysoce nakazlivé prdjmové onemocnéni, jehoz plvodcem jsou
Shigella sonnei a Shigella flexneri, nebo ze zahranic¢i importovana Shigella boydii. Jedna se vylu¢né
o lidské onemocnéni, je to typicka nemoc ,Spinavych rukou”. K alimentarnimu pfenosu dochazi pro-
stfednictvim nakazenych potravin, pfedevsim mléka a vody. Onemocnéni mohou také prenaset mou-
chy. Uplavice je nejnakazlivéjsi bakterialni stfevni ndkazou a je potésitelné, Ze se pocty pFipadl rok od
roku snizuji. K epidemickému vyskytu dochdzi spise v uzavienych kolektivech a v komunitach s nizsimi
hygienickymi ndvyky. Pro onemocnéni jsou charakteristické teploty, sviravé bolesti bficha, bolestivé
nutkdani na stolici a vodnaté prajmy s pfimési hlenu a krve. Onemocnéni postihuje dolni ¢ast tlustého
stfeva a jeho prlbéh zavisi na véku, vyzivé pacienta a jeho celkovém stavu.

Onemocnéni z potravin vyvolana parazity

Toxoplasmoza

PUvodcem onemocnéni je parazit Toxoplasma gondii, ktery se
mnozi v travicim Ustroji kocek a z jejich trusu se mGze nakazit i ¢lo-
vék. Cast&jsi je ale ndkaza ze syrového nebo nedostate¢né tepelné
opracovaného masa (krali¢ciho nebo skopového). Onemocnéni se
projevuje chiipkovymi priznaky, tj. zvysena teplota, bolesti hlavy
a svall a celkova Unava. U téhotnych Zen je riziko potratu nebo po-
Skozeni plodu.

Helmintézy

Helmintdzy jsou onemocnéni zplsobena cervy s plochym prirezem bficha, jako jsou svalovec, tasem-
nice, Skulovec siroky nebo méchozil zhoubny.

Trichinel6za

Plvodcem trichinelézy jsou larvy svalovce sto¢eného, které se usidluji na sténé tenkého stieva a poté
pronikaji do krevniho fecisté, ze kterého vstupuji do svalu. Onemocnéni se projevuje horeckou, nevol-
nosti, zvracenim, prdjmy a bolestmi ve svalech. K ndkaze dochdzi konzumaci nedostatecné tepelné
opracovanych masnych vyrobki vyrobenych predevsim z veprového masa. Pocet piitomnych larev ve
vyrobku se ¢asem snizuje a k jejich odumfeni dochdzi zhruba za 8 dni. Vzhledem k tomu, Ze doba mezi
vyrobou, skladovanim a konzumaci u tohoto typu vyrobkl je pomérné kratka, je mald pravdépodob-
nost, Ze pocet Zivotaschopnych larev bude v okamziku spotfeby vyrazné snizeny.

Teniazy

Tenidzy jsou onemocnéni zplsobend tasemnicemi a jim podobnymi ¢ervy, projevem jsou nevolnost,
tlak a bolesti v brise, zvraceni, prijmy, nékdy i zacpa. Pri poziti vajicek

tasemnice se mohou vytvofit v rlznych organech (oko, svaly, srd- Boubel - cysta, ktera obsahu-
ce, jétra, plice) boubele, kde tasemnice preZivaji i nékolik let. Zdro- isiaaitasemicelainaleadisc

. . - Lour oy ul oy , ., v rliznych organech.

jem nakazy byva nemocny ¢lovék nebo se ¢lovék nakazi z hovéziho



(tasemnice bezbranna) ¢i veprového masa (tasemnice dlouhoclen-
nd). Rizikova je proto predevsim konzumace syrového masa (tatar-
sky biftek). Maso se doporucuje pfed pfipravou zmrazit na dobu
minimalné 24 hodin pfi -20 °C. Nakazit se mUzeme i ze zeleniny
hnojené zavadnou vodou.

Askariaza

Jednd se o onemocnéni zpusobené skrkavkou détskou. K nakaze

dochdzi nej¢astéji konzumaci syrové zeleniny a ovoce, napfiiklad

jahod. Ze stfeva larva migruje do plic, odkud je vykaslana a po opétovném spolknuti se dostava do stre-
va, kde dokonci svij vyvoj. Onemocnéni se projevuje kaslem, bolestmi na hrudi, teplotou, poruchami
traviciho traktu, nechutenstvim a bolestmi v brise.

Virova onemocnéni z potravy

Zloutenka typu A (hepatitida A)

Hepatitida A je akutni zanétlivé onemocnéni jater,
které se projevuje podobné jako chfipka nebo zanét
stfeva a zaludku. Objevuje se ¢astéji u déti a s vékem
stoupa jeji zavaznost. Je to typickd nemoc,Spinavych
rukou”. Onemocnéni se vyskytuje na celém svété,
vice v rozvojovych zemich. U nds se nakazi Zlouten-
kou zejména lidé Zijici v nevyhovuijicich hygienickych
podminkach a dale pak narkomani nebo bezdomov-
ci. Zdrojem je infikovany ¢lovék, ktery prendsi Zlou-
tenku ptimo, nebo infikovana voda ¢i potraviny (ne-
dostate¢né omyté ovoce a zelenina). Pvodcem one-
mocnéni je virus hepatitidy A. Projevuje se hore¢-
kou, nechutenstvim, Unavou, zvracenim, bolestmi sval(i a kloub(, tmavou moci a zeZloutnutim kiize a bélma
v ocich. Léc¢ba spocivd v rezimovych opatfenich a v dieté. Proti Zloutence A je mozné se nechat ockovat.

Zloutenka typu E (hepatitida E)

Zloutenka typu E se zacala u nas objevovat az v poslednich nékolika letech. Prvni pfipady byly dove-
zeny cestovateli z lokalit, jako jsou Indie, Pakistan, Indonésie nebo Mexiko. Pllvodcem onemocnéni je
virus hepatitidy E a zdrojem nakazy je pfedevsim vepfové maso a jatra a také kontaminovana voda.
Onemocnéni se projevuje teplotou, kaslem, Unavou, prijmem. Proti onemocnéni zatim neni oc¢kovani.
Rizikova je predevsim konzumace zabijackovych produktd, jako jsou jitrnice, prejt apod.

Klistovd encefalitida

Klistova encefalitida je virové onemocnéni, které neni pfenosné z ¢lovéka na ¢lovéka. Pfenasi se z in-
fikovaného klistéte po jeho prisati nebo po poziti tepelné nezpracovaného mléka zvifat infikovanych
klistaty (napt. kozy). Onemocnéni za¢ina netypickymi chfipkovymi pfiznaky, poté néasleduje faze zdan-
livého uzdraveni a nastupuje druhd faze s horeckou a rozvojem ptiznakd postizeni centraini nervové
soustavy. Zakladnim principem lécby je klid na IGzku a vitaminy. Antibiotika se podavaji pouze pfi dru-
hotné infekci. Proti onemocnéni je mozné se nechat oc¢kovat.



Otravy z jidla

BSE (Bovinni spongiformni encefalopatie)

BSE je onemocnéni, které zplsobuje nové objeveny typ
patogenu, ktery nazyvame prion. Prion se vyznamné lisi
od dosud bézné zndmych puvodcl onemocnéni, jako jsou
bakterie a viry. Priony jsou neobycejné odolné vici teplo-
té a pUsobeni chemikalii, v plidé preZivaji mnoho let. BSE je
prenosna mezi jednotlivymi organizmy a zpUsobuje pomaly
rozklad centrdIni nervové soustavy, coz nevyhnutelné vede
ke smrti nemocného jedince. Doba mezi nakazenim a prv-
nimi pfiznaky je velmi dlouhd, u hovéziho dobytka je 3 -6
let a u ¢lovéka vice nez 10 let. Po objeveni prvnich pfiznak
nakazy dochézi ke smrti béhem nékolika mésicu. Prion zpu-
sobujici onemocnéni Ize nalézt v mozku a dalSich orgdnech
infikovaného organizmu. U ¢lovéka se onemocnéni nazyva
Creudzfeldt-Jakobova nemoc.

Otravy z jidla jsou nejcastéji zplsobeny bakteridlnimi jedy (toxiny),
které jsou produkovany nékterymi mikroby bud' v potraviné, nebo
v zazivacim Ustroji ¢lovéka po konzumaci kontaminované potraviny.
Dalsi pficinou akutnich otrav jsou jedovaté houby. Tyto otravy jsou
velmi vazné a mohou byt i smrtelné. Jedovaté latky se mohou do
potravin dostavat také béhem vyroby (napf. pesticidy nebo hnojiva),
vznikaji béhem skladovani (plisné, které vytvareji tzv. mykotoxiny)
nebo béhem kuchyriské pripravy (pfi peceni, smazeni ¢i grilovani).

Mikrobidlni otravy

Mikrobidlni otravy jsou

vyvolané pozitim potravin, které obsahuji mikrobialni
jedy (stafylokokova enterotoxikéza, botulismus) nebo
jedy, které vyprodukuji mikroorganizmy v travicim ustroji
az po poziti nakazené potravy (Bacillus cereus).

Stafylokokova enterotoxikéza

Stafylokokova enterotoxikéza je zpUsobena jedem, odol-
nym proti vysokym teplotdm (snese az dvacetiminutovy
var), ktery produkuje mikrob Stafylokokus aureus. 1 az
5 hodin po poziti nakazené potraviny se objevi nevol-
nost, zvraceni, kiece v bfise s naslednymi prjmy a cel-
kovd schvacenost. Teplota zvy3ena nebyva. K uzdraveni
dochazi vétsinou spontanné, bez nutné lékaiské péce.
Zdrojem nakazy byva nemocny c¢lovék, nejcastéji per-
sonal zavodni kuchyné, ktery trpi stafylokokovou infekci
(nosohltan, infikovana zadéra na prstech, bércové viedy



apod.). Stafylokok se z ¢lovéka prenese na pokrm, ve kterém se
za vhodnych podminek pomnozi a vyprodukuje jed. Castym po-
krmem byvaji smetanové omacky, uzeniny, sekana masa a cuk-
rarské vyrobky.

Botulismus

Botulismus je otrava botulotoxinem (klobasovy jed), ktery produ-
kuje mikrob Clostridium botulinum. Jed neni na rozdil od mikro-
ba odolny vici teploté, takze postaci nékolikaminutovy var k jeho
zni¢eni. Clostridium se vyskytuje v travicim traktu vepi( i lidi. Od-
tud se dostava stolici do pudy. Pfipady otrav u nds jsou ojedinélé
(2 az 3 osoby za rok). Botulotoxin, ktery patfi k nejjedovatéjsim
latkam, které ¢lovék zng, blokuje pfenos nervosvalovych vzruchd,
a tim dochazi k obrnam. Otraveny ¢lovék ma mlhavé a dvojité vi-

déni, sucho v ustech, chraptivy hlas, polykaci potize. Zivot ohrozuje pfedeviim zastava dechu v diisled-

ku obrny dychacich svald. Nejcastéji dochazi k otravé po konzumaci zeleni-

novych a masovych konzerv. Byly popsany otravy z uzeného masa, tlacenky,

pastiky, klobasy, huspeniny, sekané, ale i jahodového kompotu.

Botulismus ma nékolik forem: rany, kojenecky a klasicky. Rany botulismus se
dfive vyskytoval v souvislosti s rliznymi zranénimi ve valce ¢i pfi sportu. Dnes
stoupd jeho vyskyt s po¢tem narkomand, ktefi si aplikuji drogy injekéné. Ko-
jenecky botulismus vznikda pozitim medu, ktery obsahuje zarodky Clostridi-
um botulinum. Ty potom vyklici ve stfevé a vyprodukuiji jed.

Proto se détem do 1 roku nedoporucuje davat med. S vyvojem normalni
stfevni mikrofléry se riziko otravy ditéte botulotoxinem snizi na minimum.

Otravy vyvolané bakterii Bacillus cereus

Plvodcem otravy je bakterie Bacillus cereus. Onemocnéni
muze probihat ve dvou odlisnych formach. Bud' se projevi
nevolnosti, zvracenim a pocitem neklidu, nebo bolestmi bfi-
cha, kiecemi a prijmem. K uzdraveni dochdzi zpravidla do
24 hodin. Nejcastéjsimi potravinami, ve kterych se mize mi-
krob, a tedy i toxiny, vyskytnout, jsou ryZze, mouka, téstoviny,
polévky pudinky, dusena masa.



Zasady prevence

Preventivnimi opatfenimi proti ndakazam a otravam z potravin jsou zasady, podle kterych bychom se
méli chovat, abychom sniZzili riziko ndkazy nebo otravy na minimum. Svétova zdravotnickd organizace
shrnula tyto zasady do 5 kli¢i k bezpe¢nému stravovani:

Udrzujte maximalni Cistotu.
Zabrarnite kiizové kontaminaci.
Potraviny vzdy dikladné tepelné zpracuijte.

HwnN =

Nenechavejte jidlo dlouho stat pfi pokojové
teploté — potraviny co nejdfive zchladte, nebo zmrazte.

5. Pouzivejte pitnou vodu z bezpecnych zdroju.

A nezapomeiite, Ze ...

... zdravad vyziva neni jedinym ndstrojem, ktery pomdhd v baji proti civilizaénim nemocem, na které
dnes umird vyznamnd cdst zdpadni populace. Nedilnou soucdsti zdravého Zivotniho stylu je také
dostatecnd pohybovd aktivita, nekoureni a stfidmd konzumace alkoholu. Zdlezi jen na nds, zda pro-
Zijeme svtij Zivot ve zdravi a pohodé, nebo ne.



Bezpecnost potravin je v nasi zemi zajisténa propracovanym systémem, ktery fidi rezorty zemédélstvi
a zdravotnictvi ve spolupraci s dalSimi ministerstvy a organizacemi statni spravy. Dulezitou roli v hod-
noceni rizik hraji také vyzkumné tstavy, vysoké skoly a univerzity.

Kazdy z téchto subjektd ma v systému bezpecénosti potravin svou ulohu, ktera se tyka hodnoceni rizika,
jeho fizeni ¢i sdélovani informaci o riziku.

Systém RASFF

Ceska republika je od roku 2004 ¢lenem Systému rychlého varovani pro potraviny a krmiva (Rapid
Alert System for Food and Feed — RASFF), tedy poté, co vstoupila do Evropské unie. Systém vznikl v roce
1978, protoze bylo potieba urychlit a sjednotit pfedavaniinformaci o zdravotné zavadnych potravinach
a krmivech. RASFF slouzi k oznamovani pfimého nebo nepfimého rizika pro lidské zdravi pochazejici-
ho z potraviny nebo krmiva. Umoznuje rychlé a Gcinné sdileni informaci o nebezpecnych potravinach
nebo krmivech mezi ¢leny systému: Evropskou komisi, ¢lenskymi staty EU a EFTA (Island, Lichtenstejn-
sko a Norsko) a Evropskym ufadem pro bezpecnost potravin (EFSA). Kazdy ¢lensky stat ma sva narodni
kontaktni mista, mezi nimiz probiha vyména informaci o nebezpecnych potravinach ¢i krmivech. U nas
je kontaktnim mistem (jakousi ¢eskou centralou) Statni zemédélska a potravinaiska inspekce se sidlem
v Brng, &leny sité jsou pak viechny organy, které maji v CR dozor nad bezpeénosti potravin a krmiv. Po-
kud ma néktery ¢len RASFF informace o zdvazném zdravotnim riziku u potravin ¢i krmiv, musi okamzité
informovat Evropskou komisi. Komise vyhodnocuje vsechna pfichozi hlaseni a predava je dale vsem
¢lenm RASFF. Informace ze systému RASFF jsou dostupné na webovych strankach Informacniho cen-
tra bezpecnosti potravin. Informace pfimo z Evropské komise je mozné ziskat na webovych strankach
http://ec.europa.eu/food/food/rapidalert/rasff_portal_database_en.htm.

Bezpecnost od vidli az po vidlicku

Bezpecnost potravin v celém vyrobnim fetézci, od sklizeni
surovin z pole az po jidlo na talifi, u nas zajistuje a koor-
dinuje Ministerstvo zemédélstvi CR (Ufad pro potraviny
— Odbor bezpecnosti potravin). Na kvalitu potravin v ob-
chodech a zpUsob jejich prodeje, ale také na kvalitu po-
krm0 a dodrzovani zasad hygieny ve stravovacich zatize-
nich, dohlizi dale kontrolni Ufady zfizené statem:

Statni zemédélska a potravinaiska inspekce dozoruje
vyrobu a uvadéni potravin do obéhu (pokud toto neni
provedeno organy veterindrni spravy) a vstup potravin
a surovin rostlinného plivodu ze tretich zemi do CR.

Statni veterinarni sprava kontroluje vyrobu, skladovani, pfepravu, dovoz a vyvoz surovin a potravin
Zivocisného plvodu a jejich prodej na trznicich a v prodejnach, kde dochazi k Upravé masa, mléka, ryb,
dribeze, vajec a zvéfiny.

Ustfedni kontrolni a zkusebni Gstav zemédélsky (UKZUZ), ktery provadi statni dozor nad provadé-
nim klasifikace tél jate¢nych zvirat.



Organy ochrany verejného zdravi (Ministerstvo zdravotnictvi, Hlavni hygienik CR, krajské zdravotni
ustavy a krajské hygienické stanice) vykondvaji statni dozor ve stravovacich zafizenich a zjistuji pficiny
poskozeni nebo ohrozeni zdravi a zamezuji Siteni infek¢nich onemocnéni nebo jiného poskozeni zdravi
Z potravin.

Statni rostlinolékaiska sprava kontroluje vie, co se tyka rostlin a rostlinnych produktd, které jsou
potravinou nebo surovinou k jejich vyrobé a jsou zaroven jmenovité stanoveny smérnici 2000/29/ES
jako kontrolni objekt.

Ustav pro statni kontrolu veterinarnich biopreparati a lééiv dozoruje pouzivani lé¢ivych pfipravka
pro veterindrni péci véetné souvisejicich oblasti, v oblasti pouzivani zakdzanych latek a v oblasti pravi-
del pro vyrobu a uvadéni do obéhu medikovanych krmiv.

Mate-li pochybnosti o jakosti, zdravotni nezdvadnosti ¢i znaceni potravin nebo se Vam nelibi nekalé
praktiky a Spatna hygiena v prodejné ¢i v restauraci, mGzete dat nékterému z téchto kontrolnich aradu
podnét k prosetieni.

Hlavni zasady pri nakupovani potravin

Pfi nakupovani potravin plati nékolik zasad, na které by-
chom neméli zapominat. Zde uvadime ty nejdllezitéjsi:

Pfi vétsim ndkupu nakupujte chlazené a mrazené
potraviny jako posledni a pfepravujte je tak, aby bylo
oddélené zejména syrové maso a drlibez od ostatnich
potravin.
Potraviny, ze kterych mize vytékat néjakd tekutina
(maso, ryby, kysané zeli apod.) vlozte do sac¢kd nebo
samostatnych tasek, protoze hrozi riziko prenosu
Skodlivych mikroorganizm( z jedné potraviny na
druhou
PFi nakupovani vzdy kontrolujte neporusenost obalu,
obzvldst u podezrele levnych potravin.
Ctéte si pozorné etikety na potravinach, at vite, co si
doopravdy kupujete.
Vsimejte si kromé sloZeni i oznaceni, Spotfebujte do” (datum pouzitelnosti, po kterém jiz nesmi
byt vyrobek prodavan) nebo ,Minimalni trvanlivost do” (po tomto datu mohou byt takto oznacené
vyrobky prodavany pouze, pokud jsou zdravotné nezdvadné a musi byt jako proslé oznaceny
a v prodejné oddélené umistény).
MraZenym potravindm, které jsou obaleny vétsim 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 vy3si riziko infekce, napfiklad salmonelézy.



Potraviny mohou byt oznaceny rlznymi znackami kvality. Zde jsou uvedeny ty nejdulezitéjsi.

KLASA

Znacka KLASA je ceskda narodni znacka, kterd zarucuje spotiebiteldm provérenou kva-
litu takto oznacenych potravin. Znacku udéluje Ministerstvo zemédélstvi jiz od roku /
2003 a jeji udélovani je soucasti projektu podpory domdcich potravin, které spliuji

pfisna pravidla kvality. KLA 56

Znacka smi byt udélena az po splnéni vsech podminek stanovenych v,Pravidlech pro udélovani narod-
ni znacky KLASA’, ktera jsou navrhovéna a doporucovana Statnim zemédélskym intervenénim fondem
(SZIF) a Odbornou radou a schvalovana Ministrem zemédélstvi CR. Mimo jiné musi vyrobek minimalné
v jednom znaku vykazovat vyjimecné kvalitativni charakteristiky, které zvysuji jeho pfidanou hodnotu
a zarucuji jeho jedinec¢nost ve vztahu k béznym vyrobkdim dostupnym na trhu.

Znacka se udéluje na tfi roky a poté mize byt Ihita prodlouzena, anebo, pokud vyrobek jiz nespliuje
dané podminky, je znac¢ka odebrana. Seznam vsech vyrobkd, kterym byla zna¢ka KLASA udélena, na-
jdete na webovych strankach www.eklasa.cz.

REGIONALNI POTRAVINA

,Regiondlni potravina” je znacka, kterd pomaha prosadit na ¢eském trhu kvalitni
tradi¢ni potraviny. Je udélovana potravinaiskym nebo zemédélskym vyrobkdm,
které jsou vyrobeny v pfislusném regionu a pochazi zejména z tuzemskych su-
rovin. Vyrobky musi mimo jiné minimalné v jednom znaku vykazovat vyjimec¢né
kvalitativni charakteristiky, které zvysuji jeho pfidanou hodnotu a zarucuji jeho
jedinecnost ve vztahu k béznym vyrobkdm dostupnym na trhu, pficemz regio-
nalni charakter vyrobku je rovnéz deklarace vyjimecnych kvalitativnich znakd.

ZARUCENA TRADICNI SPECIALITA
»Zarucena tradi¢ni specialita” je znackou, kterd pfispiva k propagaci tradi¢nich
produktl a k udrzeni tradi¢nich metod vyroby. Toto oznaceni mohou nést pro-
dukty nebo potraviny, které se na nasem Uzemi prokazatelné vyrabéji jiz nej-
méneé 25 let a jejichz zvlastni povaha je uznavana EU zapisem do rejstfiku, ktery
vede Evropska komise. Znacka také podporuje hospodafstvi venkova.

CHRANENE OZNACENI PUVODU
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Jednd se o znacku, kterd pravné zajistuje komunitdrni ochranu oznaceni ze- 8 %
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meédélskych vyrobku a potravin na celém Uzemi Evropské unie. Vyrobek, ktery g o]
nese tuto znacku, musi byt oznacen nazvem regionu, uréitého mista nebo zemé, © =

pficemz kvalita nebo vlastnosti vyrobku musi byt dané prevazné nebo vylu¢né

zvlastnim zemépisnym prostfedim s jeho charakteristickymi pfirodnimi a lidsky-

mi faktory a vSechny tii faze vyroby (produkce, pfiprava i zpracovani) musi probihat v této vymezené
zemépisné oblasti.



CHRANENE ZEMEPISNE OZNACENI

Stejné jako u predchozi znacky, i zde se jednd o zpUsob pravni ochrany oznaceni
zemédélskych vyrobku a potravin na Uzemi Evropské unie. Zemépisnym oznace-
nim je, podobné jako u Chrdnéného oznaceni plivodu, nazev regionu, urcitého
mista nebo zemé pouzivany k oznaceni zbozi odtud pochazejiciho. Toto zbozZi
musi mit urcitou kvalitu, povést nebo jiné vlastnosti, které Ize pficist jeho zemé-
pisnému pUvodu, a alespon jedna faze vyroby musi probihat v této vymezené
zemépisné oblasti.

ZNAK BIO A BIOPOTRAVINY

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z bioprodukt(, coz jsou suroviny
rostlinného nebo Zivocisného plvodu ziskané z ekologického zemédél-
stvi. Bioproduktem muze byt cokoli, co je vyrobeno ekologicky Setrnym

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

zpUsobem, naptiklad zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny, olejniny, prad-
né rostliny, ale také syrové mléko, vejce nebo i ziva zvifata. Biopotravinam se dava predpona,bio”, napf.
biomléko, biosyr, biochléb, a dle zdkona dostava kazda biopotravina nebo bioprodukt certifikat, doku-
ment dokladajici, Ze pochazi ze Setrného ekologického zemédélstvi a ma pravo pouzivat ochrannou
znamku BIO.

Od 1. ¢ervence 2010 je pro vyrobce povinné oznacit balené biopotraviny lo-
gem Evropské unie pro ekologickou produkci — motiv listu s evropskymi hvéz-
dami. Stejné tak ma vyrobce povinnost oznacit na obalu misto, kde byly vypro-
dukovény bioprodukty, ze kterych se biopotravina sklada. Ceské narodni logo
- zelenobila biozebra pllkruhového tvaru — se podle zdkona na potravinach
uvadi i nadale. Pro biopotraviny dovezené do EU ze tfetich zemi je i evropské logo dobrovolné.

Biopotraviny musi byt také opatieny kédem kontrolni organizace, kterd garantuje, ze vyrobek spliuje
zédkonné podminky pro biopotraviny. V Ceské republice provéadi kontrolu 3 kontrolni soukromé sub-
jekty, z nichz ma z kazdy na biopotraviné svij kod, diky kterému |ze dohledat na webovych strankach
téchto organizaci, zda vyrobek skute¢né prosel kontrolou:

KEZ, o.p.s., kdd na obalu: CZ-BIO-001

ABCert AG, organizacni slozka, kéd na obalu: CZ-BIO-002

BIOKONT CZ, kéd na obalu: CZ-BIO-003

0Od 1. 1. 2010 pribyl ke kontrole ekologického zemédélstvi vedle soukromych kontrolnich subjektt také
Ustfedni kontrolni a zku$ebni Gstav zemédélsky (UKZUZ).



’

L)

' u" s,
) -

.' LN

MINISTERSTVO ZEMEDELSTVI

Vydalo Ministerstvo zemédélstvi
Odbor bezpecnosti potravin

Tésnov 17, 117 05 Praha 1

www.eagri.cz, www.bezpecnostpotravin.cz, www.viscojis.cz
ISBN: 978-80-7434-071-0

© 2012





