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Jidlo a tekutiny jsou zdkladnim predpokladem pro udrzeni dobrého zdravotniho
stavu, nebot mohou dodavat naSemu télu viechny latky, které potifebuje. Mo-
hou a nemusi. ZaleZi jen na nas, co nasemu organizmu ,dopfavame”. Nesprav-
nd nebo nedostatecna vyziva mize usnadnit vznik nékterych onemocnéni, a to
samé plati i naopak, kdy fada onemocnéni ovliviuje vyzivovy stav.

Kromé zékladnich Zivin - bilkovin, tuk( a sacharidl — obsahuje potrava také radu
dalSich Zivin, bez kterych se neobejdeme. Jednd 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 mnozstvi energie, kterou denné pfi-
jmeme, by mélo 15 % pochazet z bilkovin, 30 % z tukl a 55 % ze sacharid(.

Travici soustava a jeji mikroflora

Travici soustava je vstupni branou, kterou se
do naseho téla dostévaji tuky, cukry, bilkovi-
ny, vitaminy, minerdlni a jiné latky dulezité
pro spravné fungovani lidského organizmu.
V tenkém stievé se potrava promichava s tra-
vicimi enzymy vylu¢ovanymi slinnymi zlazka-
mi a slinivkou bfisni a se Zluci ze zlu¢niku.

Enzymy - v lidském organizmu je
asi 3000 rtznych druh( enzymd.
Jsou nepostradatelné predevsim
pfi metabolickych procesech, pri
nichz se rozkladaji nebo vytvareji
tuky, sacharidy a bilkoviny, ale také
se nejrizné;jsim zplsobem podile-
Cilem je rozitépit po- ji na regulaci rady dal3ich procest
travu na jednodussi
slozky —tuky se $tépina
mastné kyseliny a gly-
cerol, sacharidy na jednotlivé jednoduché cukry (glukdza,
fruktéza apod.) a bilkoviny na aminokyseliny. Ze stfeva
jsou roz$tépené slozky potravy dopraveny do jater a od-
tud pomoci krve do viech bunék naseho téla. Pouze tuky
jatra obchazeji a spole¢né s cholesterolem jsou transpor-
tovany mizni (lymfatickou) soustavou dale do téla. Buriky
preménuji prijaté latky tak, aby z nich nase télo ziskalo
energii, vytvorilo nové latky, nahradilo chybéjici slozky
nebo si je ulozilo do zdsoby pro pozdéjsi potfebu. Tento
proces se nazyva latkova pfreména.

v organizmu (napf. trombin v krvi
¢i katepsin v bunkach).



V tlustém stfevé dochazi ke zpétnému vstiebavani vody, sodiku a dalsich mi-
neralnich latek a tvofi se zde stolice, kterd obsahuje nestravené zbytky potravy
a vodu. Pfirozenou soucasti tlustého stfeva jsou také stfevni bakterie, jez se
zde vyskytuji ve velkém mnozstvi. Nékteré z nich jsou pro nas velmi dulezité,
vytvéreji napfiklad vitamin K a nékteré vitaminy skupiny B, které se ze stfeva
nase zdravi. Zajistuji spravnou funkci traviciho systému a poruseni rovnovahy
mezi nimi se mdze projevit rGznymi zdravotnimi problémy. Rovnovdhu miize
narusit napfiklad nevhodna strava, uzivani antibiotik ¢i stres.

SloZeni stfevni mikroflory midzeme vsak sami ovlivnit v nas prospéch. Napfiklad stra-

vou obohacenou o probiotika, prebiotika ci

symbiotika. Prebiotika jsou nestravitelné
slozky potravy, které zvysuji pocet

Probiotika jsou Zivé mikroorganizmy, zdravotné prospésnych mikroor-

které pfiznivé plsobi na nase zdravi. Ale ganizmdl ve stievé, nebo podpo-
jen pokud se konzumuji v dostate¢ném ruji jejich cinnost ve stievé (napi.
mnozstvi. Mezi nejznaméjsi probiotické inulin, oligofruktéza). Symbiotika
mikroorganizmy patfi rdzné kmeny rodu jsou smés probiotik a prebiotik.

Lactobacillus

a Bifidobacteri-

um. Probiotika se proddvaji nej¢astéji ve formé zaky-
sanych mlé¢nych vyrobk( a potravinovych doplnikd
— dobrym zdrojem jsou predevsim nékteré jogurty,
kysané mlé¢né ndpoje a mlécné kvasdena zelenina (ty-
picky kysané zeli ¢i rychlokvasené okurky). Podavani
probiotik mGze hrat vyznamnou roli u zacpy, prdjmu,
stfevnich infekcich, v prevenci nemoci mocové trubi-
ce, ve zvyseni stfevni obranyschopnosti ¢i snizeni rizi-
ka vzniku rakoviny stfeva.

Tuky ve vyzivé

Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo. Podili se na metabolismu
vitaminl rozpustnych v tucich, hraji zdsadni roli v regulaci télesné teploty a né-
které jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin, 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 sa-
charidy a bilkoviny. Jejich nadbyte¢ny pfijem zvysuje riziko
vzniku nadvahy a obezity. Na tucich vSak neni nezdravy jen
jejich nadbytec¢ny pfijem, ale také slozeni. Rozdilny vliv na
zdravi maji nasycené, nenasycené a trans-nenasycené tuky.

Nenasycené tuky maji pfiznivé ucinky na zdravi. Jsou slo-
Zené predevsim z nenasycenych mastnych kyselin. Nékteré
jsou pro télo nepostradatelné a pfi jejich nedostatecném
piijmu potravou dochazi v téle k riznym porucham, napf.
k poruse srazeni krve. Nenasycené mastné kyseliny jsou du-
lezité i pro spravnou ¢innost mozku, zraku a pohlavnich Zlaz.
Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich, rybéach, avokadu
a ofesich. Z rostlinnych oleji mé nejvyhodnéjsi slozeni olej
olivovy. Jeho vhodnou alternativou mize byt olej fepkovy,
ktery ma obdobné slozeni.

Nasycené tuky obsahuji prevazné nasycené mastné kyseliny. Jejich zvyseny pfi-
vod zvysuje riziko nemoci srdce a cév a také nddorovych onemocnéni. Vysky-
tuji se zejména v zivocisnych potravinach obsahujicich tuk (vyjma rybiho tuku!)
a v nékterych potravinach rostlinného pavodu (napf. kokosovy, palmojadrovy
a palmovy olej). Vyvarovat bychom se méli predevsim sadla, tu¢nych mas, uze-
nin, pastik, nadmérné konzumace masla a smetanovych vyrobku. Kokosovy tuk ¢i
palmovy olej je pfitomen napfiklad ve zmrzlinach, pekarenskych vyrobcich, slad-
kostech nebo v riznych smazenych pochoutkach typu chips. Podivejte se nékdy
na sloZeni sladkosti, které kupujete. Rostlinny tuk deklarovany na vyrobcich je ve
vétsiné piipadl kokosovy. Bohuzel vSak neni povinnosti vyrobcl uvadét na oba-
lech presné slozeni tuku.

Trans tuky jsou tuky, které obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, coz je
nezdrava forma nenasycenych mastnych kyselin. Tvarem molekuly a vlastnost-
mi se vice podobaji nasycenym mastnym kyselindm, ale ucinky na zdravi ¢lo-
véka maji pravdépodobné jesté horsi nez nasycené tuky. Jejich hlavnim zdro-
jem jsou ztuzené jedlé tuky vyrdbéné ztuzovanim rostlinnych olejd. Z tohoto
dlvodu presla vétsina vyrobcl na novou vyrobni technologii, pfi které tyto
transmastné kyseliny jiz nevznikaji, resp. nepfedstavuji vice nez 1 % obsahu
vsech tukd. Jejich mnozstvi uvadéji néktefi vyrobci na obalech vyrobkd. U nas
jsou velkym zdrojem transmastnych kyselin pfedevsim potravinaiské vyrobky
vyrobené s pouzitim cukraiskych a pekarskych tukl - rdizné susenky, oplatky,



koblihy, tukové rohliky a potencialné vsechny potraviny, které maji na obalu na-
psano, Zze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk.

Mate-li nékdy chut zhresit a dat si ¢okoladu, vyberte si radéji pravou obsahuiji-
ci kakaové maslo, nikoliv cokoladové pochoutky, které obsahujici ztuzené tuky
neznamé kvality.

V Zivocisné potravé jsou tuky ¢asto doprovazeny cho-

lesterolem. Cholesterol je ldtka pro télo na jedné stra-

né nepostradatelna a na druhé strané zdravi ohrozuji-

ci. Pfi nadmérném pfijmu potravou nebo pfi vrozené

dispozici se cholesterol uklada do cévnich stén a po-

dili se na vzniku tzv. ateromového platu. Sténa tepny

se ztlustuje, tepna se zuZuje, omezuje se pratok krve cévou a tim i zasobovani
urcité ¢asti téla kyslikem a zivinami. Tento stav nazyvadme ateroskleréza a mlze
vyustit v castecné Ci UpIné ucpani cévy. Vysoka hladina cholesterolu v krvi maze
byt zplsobena jednak nezdravym zpUsobem zivota (koufeni, obezita, nesprav-
nd strava, nedostatek pohybu...), nebo mize byt dédi¢na. Maze byt zvysena
i u nékterych onemocnéni. Vétsina cholesterolu v potravé pochdzi z vaje¢ného
Zloutku, tu¢nych mléénych vyrobkl (smetana, tu¢né syry, smetanové jogurty,
maslo...) a tu¢ného masa, jater, mozecku a jinych vnitfnosti. U mlé¢nych vyrob-
ka plati pravidlo, ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. U masa toto pravidlo ne-
plati, nebot i netu¢na kureci prsa jsou zdrojem cholesterolu.

V dieté planované s ohledem na prevenci aterosklerézy a jejich komplikaci
(mrtvicka, srde¢ni infarkt) vSak neni zasadni jen pfijem cholesterolu, ale hlavné
ptijem nasycenych a trans tuk(. Jejich pfijem, stejné jako celkovy denni pfijem
energie, je nutné s ohledem na hladinu cholesterolu v krvi snizit. Napfiklad libo-
vé drlibezi ¢i jehnéci maso je bohatsim zdrojem cholesterolu nez tu¢né vepiové,
ale ma velmi nizky obsah nasycenych tuku a tukd viibec, a proto jej odbornici na
rozdil od tu¢ného veprového doporucuiji.

Bilkoviny ve vyzivé

Bilkoviny maji v téle funkci stavebni - rdst a obnova tkani, déle zastavaji rizné
funkce v podobé protilatek, hormont a enzym. Jsou tvofeny fetézcem ami-
nokyselin. Nékteré aminokyseliny (esencidlni) jsou pro télo nepostradatelné,
protoze télo si je neumi samo vyrobit a musime mu je dodavat potravou. Nej-
hodnotnéjsi bilkoviny jsou takové, které obsahuji vsechny nepostradatelné ami-
nokyseliny, a to navic ve vhodném poméru. Zivociiné a rostlinné bilkoviny se ligi



pravé zastoupenim jednotlivych amino-
kyselin. Zivo¢igné bilkoviny maji vhodnéj-
3i sloZeni, jsou hojné obsazeny ve vajec-
ném bilku, mléce, mlé¢nych vyrobcich,
mase a rybach. Z rostlinnych zdroji ma
pomérné kvalitni bilkovinu séja. V obilo-
vinach, ofesich, zeleniné a ovoci nejsou
bilkoviny obsazeny ve velkém mnozstvi
a jejich slozeni neni pro télo optimalni,

presto mizeme vhodnou kombinaci potravin, napt. lusténin a obilovin, hodno-

tu rostlinné bilkoviny zvysit.

Sacharidy ve vyzivé

Sacharidy jsou jednim z dlezitych a rych-
lych zdroju energie pro nas organizmus,
avsak vzhledem k jejich vysoké konzumaci
byvaji ¢astou pri¢inou nadvahy. Tyto pro-
blémy zpUsobuji prevazné jednoduché
cukry, které sice poskytuji okamzity zdroj
energie, ale rychle po nich nasleduje hlad
a unava. Casto ani neobsahuji zddné dalsi
vyzivné latky — pak mluvime o prazdnych
kaloriich. Jsou obsazené ve sladkostech,
cukrovinkach, zavareninach, sladkém
pecivu, sladkych ndpojich aj. Nékteré
sladkosti (dorty, susenky, zmrzliny) navic
nejsou pouze zdrojem cukru, ale také na-
sycenych tuk(, které naSemu zdravi vylo-
Zené skodi. Sladkosti do naseho jidelni¢ku

Sacharidy délime na monosacha-
ridy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Mono a disachari-
dy jsou tvoreny jednou, resp. dvé-
ma cukernymi jednotkami, a ozna-
cujeme je jako jednoduché cukry
(glukéza, fruktéza a sachardza).
Oligosacharidy jsou tvoreny vice
jednotkami, napf. inulin v kofenu
cekanky nebo rafinéza a stachyéza
v ¢occe. Polysacharidy jsou velké
molekuly tvofené mnozstvim vza-
jemné navazanych monosachari-
di (napt. Skroby a glykogen).

patfi jenom jako zpestieni, pfednost maji musli tyCinky bez polev, neslazené su-

$ené a Cerstvé ovoce nebo ofechy.

Pfednost bychom méli davat oligo- a polysachariddim (Skrobtm). Oligosachari-
dy jsou obsazeny hlavné v lusténinach, polysacharidy najdeme v obilovinéch,
lusténindch, ryzi, bramborach apod. K sacharidim se fadi i vétsi ¢ast vlakniny,
kterd je nezbytna pro spravné traveni, chrani proti zacpé, pred vznikem nékte-
rych nddorovych onemocnéni a pfed chorobami srdce a cév. Je obsazena hlavné
v celozrnnych vyrobcich, v lusténinéach, v ovoci a zeleniné.



Vlaknina ve vyzivé

Vldknina je smés nestravitelnych latek,

které nase télo neni schopno rozstépit. Je

obsazZena v rdznych ¢astech rostlin a jejich

plodd. VIdkninu mGzeme délit na rozpust-

nou a nerozpustnou ve vodé. Rozpustna

vldknina hraje dulezitou roli v prevenci sr-

decné-cévnich onemocnéni, nebot snizu-

je hladinu zvyseného cholesterolu a tuku

v krvi. Podili se také na ochrané proti ra-

koviné tlustého streva, vnitfnich hemeroidd, stfevni divertikulézy ¢i na Upravé
konzistence stolice. Jako doplnék je vyuzivéna v dietach pfi Ié¢bé obezity, nebot
prodluzuje pocit nasyceni.

Vlakninu obsahuji pfedevsim celozrnné vyrobky, zelenina, ovoce, lusténiny
a ofechy. Nerozpustna vldknina se nachazi vice ve slupkéch jablek, hrusek, hroz-
nt ¢i brambor, déle v obilnindch, celozrnném pecivu a v ovesnych vlo¢kach. Roz-
pustnd vlaknina je pfitomna ve vétsim mnozstvi v citrusovém ovoci, bananech,
jablkéach, hruskach a také v mrkvi, kapusté, fazolich, Inéném seminku a Sipcich.
K pfijmu vldkniny mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou,
tyto potraviny pfitom nemusi byt nutné rostlinného pivodu (napf. jogurtové
mléko s obsahem vlakniny). V Iékarndch nebo prodejnach zdravé vyzivy lze za-
koupit i suSenou vldkninu. Denné bychom méli zkonzumovat 20 - 35 g vldkniny.
Skute¢na konzumace je u nas podstatné nizsi, cca 10 g.

Mineralni latky a stopové prvky

Nas organizmus potiebuje mineral-
ni 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 patfi vapnik, fosfor,
hoicik, chlor, draslik, sodik a zinek.
Jejich spotieba se pohybuje fadové v miligramech za den. Potfeba stopovych
prvkd je mnohem mensi — fadové v mikrogramech za den. Mezi stopové prvky
patii chrom, méd; fluor, jod, zelezo, mangan, molybden a selen.



Vitaminy

Vitaminy jsou dllezitou slozkou vsech reakci, které se
odehravaji v naSem organizmu. Na rozdil od sacharidd,
tukU a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu energii, zato
ma kazdy z nich v téle svou specifickou funkci, ¢asto je
jich i vice. Na vyznamu vitamind neubird ani skute¢nost,
Ze je potfebujeme ve zdanlivé titérnych mnozstvich —
v miligramech az v tisicinach miligrama denné. Je nutné
je pfijimat potravou, protoze, az na malé vyjimky, si je
organizmus neni schopen vytvofit sam. Vitaminy délime
na rozpustné v tucich a ve vodé. Vitaminy rozpustné
v tucich jsou A, D, E, K a mohou byt v téle ukladany po
delsi dobu, ale nadmérné mnozstvi muize byt pro ¢lovéka
jedovaté. Vitaminy rozpustné ve vodé jsou C, a vitaminy
skupiny B, v téle se nehromadi a proto je dullezité zajis-
tit jejich neustaly dostatecny pfijem potravou. Ale i zde plati zlaté pravidlo: ,V3e-
ho moc skodi”, a i kdyz se vitaminy rozpustnymi ve vodé nelze predavkovat, jejich
nadmérné mnozstvi nemusi byt vzdy zdravi prospésné. Napfiklad pfi pfedavkovéni
vitaminem C muze dojit k tvorbé ledvinovych kamend.

Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které nds chrani
pred tzv. oxida¢nim poskozenim. To je d&j, Volné radikaly - latky, které jsou
pfi kterém v nasem téle dochazi k poskozeni tfeba pro fungovani naseho orga-

rlznych struktur vlivem volnych radikald. ALETY (RS £ Rt 7 1519

obranyschopnosti), ale za urcitych
Za normalnich ,zdravych” podminek je okolnosti mohou organizmus po-
tvorba volnych radikald a antioxidantu $kodit.
v nasem téle v rovnovaze. Problém vznika,
pokud je pocet volnych radikall vyssi, nez je potreba. Tento stav je spojovan
s mnoha rdznymi chorobnymi stavy, jako jsou nadorova onemocnéni, nemoci
srdce a cév, poruchy imunity. Velmi G¢inné jsou antioxida¢ni vlastnosti rozma-
ryny a Salvéje, dale také oregana, tymianu, hiebicku, kurkumy ¢&i ovesné mouky.
K antioxida¢nim vitaminim fadime karotenoidy (karoteny, lykopen, lutein), vi-
tamin C a E. Také nékteré stopové prvky vykazuji zna¢nou antioxidacni kapa-
citu, napf. zinek, selen, méd. Dalsi se nachazeji v zeleném caji a Cerveném viné
(flavonoidy), Ostropestrec mariansky obsahuje silymarin (smés flavonolignana),



Ginko biloba je extrakt z listd stromu jinanu dvoulalo¢ného. Dostatecny pfijem
antioxidant ndm zajisti pestra strava s dostatkem rGznych druh(i ovoce, zeleni-
ny, lusténin, obilovin, ofechd, seminek, bylinek.

Voda a pitny rezim

Voda je vyznamnou casti lidského téla, které ji rGznymi
zpUsoby vylucuje, a proto ji musime dostate¢né a pravidel-
né pit. Za béznych podminek ztraci nase télo asi 2-2,5 litrQ
vody denng, a to modi, stolici, dychanim a pocenim. Pfi vy33i
télesné zatézi ¢i v teplém prostiedi mize dochazet k vyssim
ztradtam vody, protoze se vice potime. U nékterych sportov-
nich aktivit m{ze byt ztrdta vody pocenim az 4 litry (napt. pfi
maratonském béhu). Vypit bychom méli denné tolik tekutin,
kolik jsme ztratili. Obecné to znamend asi 2 litry, malé déti
a predskolaci o néco méné.

Nejlepsim ndpojem je Cista pitnd voda bez bublinek, bez cukru. Vhodné jsou i vo-
dou fedéné ovocné a zeleninové $tavy, neslazené a ne moc silné caje — zelené i
ovocné. Bylinné ¢aje bychom méli pit radéji slabé a rtizné druhy, protoze bylinky
maji rizné écivé ucinky, které ndm vsak pfi nespravném uzivani mohou zpUsobit
rlizné zdravotni potize.

Nékteré vody obsahuji pfilis velké mnozstvi minerdlnich latek, oblibené ceské
+,minerdlky’, a nelze je proto pit denné ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty,
které maji na svém obalu napsano stfedné mineralizované, 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
mineralnich latek nejsou vhodné ke kazdodennimu piti (velmi slabé mineralizo-
vané). Pouze ty, které maji na obalu uvedeno slabé mineralizované, jsou vhod-
né ke kazdodennimu piti i ve vétsim mnozstvi Umérném potiebam organizmu.
Zkuste se podivat na obal vody, kterou pravé pijete nebo kterou si bézné kupu-
jete, kolik ji mdzete denné vypit.

Vody perlivé s bublinkami bychom méli pit jen vyjimecné. Mohou zpUsobit Za-
ludedni ale i jiné problémy 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, pfispiva ke kazivosti zubl a ma
mnoho nadbytecné energie, kterou si ukldadame do nasich tukovych zasob. Ko-
lové napoje zpravidla kromé cukru také obsahuji kofein, ktery zvysuje tvorbu



modi a tim ztraty tekutin. Vyskytuje se také v kavé, cerném
Caji (vice v silném) a nékterych energetickych napojich.
Energetické napoje jsou snadnym zdrojem energie ve
smyslu ,dobiti baterek’, ale jejich konzumace mize byt
také zdravi nebezpecnd, zejména v kombinaci s alkoho-
lem muze zvySovat riziko zavislosti na alkoholu, kofein
navic pfi vysokych davkach vyvolava ties, buseni srdce,
vede k podrazdénosti, bolestem hlavy a nespavosti. U déti
zpUsobuje Uzkostlivost, podrazdénost a Casté probouze-
ni. Navic je zde riziko odvodnéni organizmu. Obsah cuk-
ru neni v téchto napojich nijak omezen, jedna plechov-
ka bézné obsahuje 5 i vice kostek cukru a ¢asté popijeni
energetickych napoji mize tudiz vést k vyssimu riziku
vzniku nadvahy ¢i obezity, zejména u déti a mladych lidi,
u kterych se tési velké oblibé.

Do pitného rezimu zcela urcité nepatii napoje alkoholic-
ké. Alkohol je nejen mocopudny, ale mizeme si jim po-
Skodit zdravi ¢i se na ném stat zavislymi!

Nejlepsim zplsobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si barvy nasi moci
a jejiho pachu. Tmavsi mog, kterd vice pachne, znadi, Ze se potfebujeme co nej-
dfive napit. Svétla barva moci (asi tak barvy sldmy) znaci, ze neni tfeba mit oba-
vy. Dalsi zpUsob, jak télo signalizuje, Ze potiebuje tekutiny, je pocit zizné. Ten je
viak 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!



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 nepfiméfenou nespokojenost se svoji postavou. Mezi nejcas-
t&jsi poruchy pfijmu potravy patii mentalni anorexie a mentalni bulimie.
Strach z tloustky vede jedince k omezovani se v jidle, dodrzovani nejriiznéjsich
diet, vyvolavani zvraceni po jidle, pfehnanému cviceni a uzivani lék( zptdsobu-
jicich prGjem. Nasledkem tohoto chovani jsou ¢asto zdvazné zdravotni potize,
které mohou vést az ke smrti postizeného. Poruchou pfijmu potravy trpi nej-
Castéji divky a mladé Zeny, onemocnét vsak mohou chlapci a dospivajici muzi,
nékdy i starsi osoby.

Mentadlni anorexie

Nejcastéji onemocni divky mezi 13. az 16. ro-
kem zivota. Vyskyt mentalni anorexie je popi-
sovan asi u 1 % dospivajicich divek a mladych
Zen, u divek je onemocnéni asi 10x ¢astéjsi nez
u chlapct.

Na vzniku mentélni anorexie se podili mnoho
Cinitel(. Patii mezi né nizka odolnost jedince
vUdi stresu, strach z dospélosti, snaha byt ve
vsem perfektni a nezklamat rodi¢e nebo okoli,
rodina, v niz se klade pfehnany dlraz na zdra-
vy zivotni styl, dodrzovani diet a kde se hod-
né hovofi o télesnych tvarech, nebo naopak
nefungujici rodina, touha po samostatnosti,
pocitu nezavislosti a ziskani sebevédomi, tlak
médii, touha podobat se modelkdm nebo libit
se partnerovi.

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi svou nemoc utajit pfed ostatnimi,
a to vcetné svych nejblizsich.

Nasledky mentdlni anorexie souvisi se zdravotnimi komplikacemi, které
podvyziva pfindsi. Problémy s vlasy, s pleti, nehty, kazivost zub(, odvapnéni



kosti a zvy3ené riziko zlomenin, zacpa,

chudokrevnost, nizky krevni tlak a na- Chudokrevnost neboli anemie -
sledné mdloby, zvysena unava a celkova snizeny pocet cervenych krvinek
slabost, snizeni obranyschopnosti organi- (erytrocytd) a mnozstvi krevniho
zmu, Casté infekéni choroby, $patné hoje- barviva (hemoglobinu) v krvi.

ni ran, pferuseni menstruace a dalsi.

V nejtézsich pripadech dochazi k umrti pacienta celkovym selhdnim organizmu
z vyhladovéni (asi u 6 %), ale ¢ast pacientli spacha sebevrazdu nebo podlehne
néjaké infek¢ni chorobé.

Lécba mentalni anorexie je velmi narocnd a vétsinou trva fadu mésicl az let,
primérné je jeji délka 5 let. Ne vzdy se pacienta podafi vylécit, onemocnéni se
navic ¢asto vraci. Zdkladem lé¢by je psychoterapie a Ié¢ebna vyZiva. Béhem ni se
pacient uci spravné nahlizet na své télo, uci se sprdvnym stravovacim navykam,
[ékafi se snazi zlepsit jeho sebevédomi. Jedna-li se o mladého ¢lovéka, je nutno
zapojit do lé¢by i rodice. BEéhem Ié¢by pacienti pfibiraji na vaze. Casto musi uzi-
vat fadu Iék(. Zavazné pripady se musi léCit v nemocnici.

Mentdlni bulimie
Mentdlni bulimie se vyskytuje ¢astéji nez mental-
ni anorexie, trpi ji asi 1-3 % mladych zen, ¢asté;si
je u studentek stfednich a vysokych skol, u chlap-
cl a muzd je vyskyt asi 10x nizsi. Bulimie se cas-
to vyskytuje soucasné s mentdlni 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 ano-
rexie jsou viak pacienti s bulimii svymi rodici spi-
$e zanedbavani.

Pacienti s bulimii maji fadu zdravotnich potizi, za

které mUlze predevsim pravidelné zvraceni a uzi-

vani [ékq, jako je poskozeni zubni skloviny kyselymi zalude¢nimi $tavami, zanéty
a poleptani jicnu zalude¢nimi $tadvami, zdurelé slinné a pFiusni zlazy, viedy Za-
ludku a dvanactniku, problémy se srdcem, dechové problémy apod.

Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie a Iékd, je naro¢né a trva
dlouhou dobu. Lé¢ba bulimie je obecné o néco snazsi nez lé¢ba mentalni ano-
rexie, nebot pacienti netaji své ptiznaky tak moc jako pacienti s mentalni anorexii.



Orthorexie

Je chorobnd posedlost zdravym stravovanim

a chorobné vyhybani se viemu, co se povazuje

za nezdravé. Casto se jedna o jedince, ktefi vy-

chazeji z rdznych alternativnich stravovacich
zpUsobl (vegani, makrobiotici, frutariani), pro

které se stava zpUsob stravovani fanatickou
posedlosti, ktera se nakonec rozvine v dusevni

nemoc. Ortorekticti pacienti nefesi svoje pro-

blémy s vahou, nepovazuji se za obézni, ale
nadmiru Ipéji na konzumaci zdravi prospésnych potravin. Orthorektici jsou vice
ohroZeni psychickym stresem nez télesnym stradanim.

Zdrava strava je rozhodné duleZitou soucasti naseho Zivota, ale v pfipadé, ze se
snaha o zdravé stravovani stava posedlosti, m{ze vazné ohrozit télesné i dusev-
ni zdravi postizeného.

Bigorexie

Je dusevni porucha, pi které se postizeni jedinci chorobné zaobiraji svoji posta-
vou, se kterou jsou nespokojeni a vyvijeji maximalni Usili k ziskani kulturistické
postavy. Dosahuji toho nejen nadmérnym cvic¢enim, ale pfedevsim prejidanim
se potravinami bohatymi na bilkoviny a konzumaci nejr(iznéjsich potravnich do-
plrkd obsahujicich bilkoviny nebo dokonce anabolickych hormonf. Bigorektici
si nepfipoustéji zadné potize a jsou se svym zivotem spokojeni. Nejcastéji one-
mocni muzi, i kdyZ Zeny nejsou vyjimkou.

Riziko pro zdravi vyplyvé z nadmérné télesné hmotnosti, kterad zatézuje klouby,
nedostatek odpocinku poskozuje cely pohybovy aparat, pfijmem nadmérného
mnozstvi jidla, pfedevsim bilkovin, jsou pretézovany jatra a ledviny a uzivani ana-
bolickych hormont miZze vazné poskodit organizmus, hlavné jatra a srdce.

Zavislost na cviceni je stejna jako jiné typy zavislosti a k dosazeni pocitu uspoko-
jeni je tfeba neustéle zvySovat davky, jinak se objevuje Uzkost ¢i deprese. Trénin-
kovému programu je nakonec podftizen cely Zivot postizeného jedince, je narusen
jeho spolecensky a pracovni zivot, osobni a intimni vztahy.

Problémem se ¢asem mohou stét i finance, nebot vydaje za drahé doplnky stra-
vy, 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

Nadvadha 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 patfi mezi nejobéznéj-
$i evropské narody. Zakladni pfi¢inou obezity
je nerovnovaha mezi energii pfijatou jidlem
a pitim a energii vydanou predevsim pohy-
bem. Nevydand energie se v téle uklada do
tukovych zasob. Obezita ma spoustu kompli-
kaci a nasledkl — zplGsobuje pohybové problé-
my a bolesti kloub, castéjsi vyskyt zlucovych
kamend, vysoky krevni tlak, cukrovku, infarkt,
mozkovou mrtvici a nékteré nadory (prsu, délohy, tlustého streva...).

Rozliujeme dva typy obezity. Zendm a divkam se tuk uklada
Castéji na bocich, hyzdich a stehnech. Tomuto typu obezity se
fikd Zenskd, nebo také obezita typu hruska (postava tvarem pfi-
pomina hrusku).

Naopak u muzi a chlapcl je ¢astéjsi ukladani tuku v oblasti
bficha. Postava pfipomind tvarem jablko, a proto se také ozna-
Cuje jako obezita typu jablko nebo muzska obezita. Obezita
typu jablko je nebezpecnéjsi nez obezita typu hruska, jsou u ni
vyssi rizika komplikaci, napfiklad cukrovky nebo srde¢niho in-
farktu.

K zékladnim metoddm hodnoceni stavu vyzivy patfi hodnoceni podle poméru

vysky a vahy. Z téchto parametrd se pocita tzv. body mass index (BMI). Klasicky

BMI je nejpouzivané;jsi zékladni metodou u dospélych. Vypocitéd se jako véha

(kg) : vyska (m)2. Za nadvahu povazujeme hodnoty BMI > 25,0 - 29,9. Obezita je
vyjadiena BMI > 30,0.

ProtoZze je nebezpecné hlavné hromadéni tuku
v oblasti bficha, pouziva se pfi hodnoceni vyzivo-
vého stavu déti a dospivajicich obvod bficha, u do-
spélych 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 vyziva“ Je to chorobny stav zpuso-
beny nedostatkem Zivin. Nékdy se jako malnutrice
oznacuje také nadbytecnd vyziva (nadvaha a obezi-
ta), ktera vznikd nadbytkem Zivin ve stravé. Malnutri-
ce ve smyslu podvyzivy vznika nedostate¢nym pfi-
jmem jedné nebo vice zivin. Je to jeden z nejzavaz-
néjsich zdravotnich problémd, se kterym se potykaji
rozvojové zemé a ohrozuje nejvice déti. Ve vyspélych
zemich se vyskytuje nejcastéji u hospitalizovanych
pacientd, u starsich osob, osob dlouhodobé nemoc-
nych nebo dlouhodobé vynechavajicich ze stravy né-
které dulezité potraviny a tim i ziviny (extrémni typy
diet apod.). Pfi¢inou podvyzivy je vzdy nedostatek
Zivin v téle. Ten viak nemusi byt zplisoben vyhradné
nedostatkem potravy jako takové, ale také Spatnym
vybérem potravin a sestavenim jidelnicku nebo jako
nasledek riznych onemocnéni. Existuji dva zakladni
typy podvyzivy. Marasmus vznikd nedostate¢nym
pfijmem vsech Zivin ve stravé a kwashiorkor [vyslov
kvasiorkor] je zplisoben dlouhodobym nedostatkem
bilkovin ve stravé a souc¢asné dostate¢nym pokrytim
energetickych potieb.

Marasmus je dUsledek prostého hladovéni. Jeho

pficinou muze byt chudoba, odmitani potravy
(mentalni anorexie a jiné psychické poruchy), poruchy traviciho Ustroji a dal-
si. Marasmus je zjevny na prvni pohled - vyhublost, kize visi ve volnych za-
hybech na téle, svaly jsou atrofované (zakrnélé, zmensené). U déti je hlavnim
pfiznakem opozdéni rdstu. V nasich podminkach je typickym marastickym pa-
cientem vyzably dlouhodobé nemocny starsi ¢lovék.

Kwashiorkor je zplsoben nedostatkem bilkovin ve stravé. Strava se sklada
hlavné ze sacharidovych potravin, které zajistuji dostate¢ny pfivod energie — na-
pfiklad brambory, kukuftice, ryze, cukrova tftina apod. Ne vzdy je kwashiorkor
zpUsoben nedostupnosti nebo omezenou konzumaci bilkovinnych potravin.
Hlavnim pfiznakem jsou otoky, které mohou byt pfitomny po celém téle.



V rozvojovych zemich je kwashiorkor ¢as-

ta forma détské podvyzivy. Déti mivaji Mentalni retardace - postizeni
mensi opozdéni rlistu neZ pfi marasmu, rozumovych schopnosti, které se
typickéje vypouklé (oteklé) bfisko. V za-
vaznych pfipadech dochazi k mentalni
retardaci, kterd je nevratnd. Imunitni sys-
tém je oslaben a déti ¢asto umiraji na pfi-
druzené infekéni nemoci.

projevuje nemoznosti porozumét
svému okoli, nedostatecnym roz-
vojem mysleni a feci a omezenou
schopnosti uceni.

Marasmus a kwashiokor jsou dva extrémni typy podvyzivy, mezi nimiz existuje
cela skala prechodnych forem. Jsou zplsobeny kombinaci nedostatku energe-
tickych zdrojU, bilkovin, vitamin(, mineralnich latek apod. Tvofi vétsinu pfipad
podvyzivy.

Ateroskleroza

Ateroskleréza je degenerativni onemocnéni cévni stény,
pfi némz dochdzi k tuhnuti cévni stény a zuzovani jejiho
prusvitu. Lidové se mluvi o ucpavani cév. Rozviji se poma-
lu a nendpadné, ¢asto jiz od détstvi. Radu let probiha bez
pfiznakd, bezbolestné.

Usazeniny v cévé nazyvame aterosklerotické platy. Ty
omezuji pratok krve cévou a nasledkem toho jsou nékteré ¢asti téla nedostatec-
né zasobovany kyslikem a Zivinami.

Ateroskleréza o sobé dlouho neddva védét, nijak se navenek neprojevuje. Pfi-
znaky 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 po-
stizena céva naléza a kterou zasobuje kyslikem a zivinami. Pfiznaky mohou byt
velmi dramatické, predevsim pokud dojde k ndhlému uzdvéru nékteré hlavni
tepny (srde¢ni infarkt, mozkova mrtvice, uzavér tepen dolnich koncetin apod.).

vevs

Ateroskleréza je nejcastéjsi pricinou umrti ve vyspélych statech Evropy
aUSA, mé na svédomi vice nez 50 % véech umrti. Ceska republika patfi v umrtnos-
ti na komplikace aterosklerézy na predni mista ve svété. Ateroskler6za ma mnoho
tvari. U nékoho se projevi jako mrtvicka (cév-
ni mozkova pfihoda), u jiného ischemickou
chorobou dolnich kon¢etin, srde¢nim infark-
tem nebo ,jen” anginou pectoris. Srde¢ni
infarkt je jednou z nejcastéjsich komplikaci

Angina pectoris — bolest na hru-
di, ktera vznika v dtsledku nedo-
krveni srdec¢niho svalu.



aterosklerézy. V¢asnou ochranou (prevenci) mizeme vyznam-
né snizit riziko, Ze infarkt nebo mrtvicka postihnou pravé nas.
Jak se tedy mGzeme proti aterosklerdze véas a ucinné branit?

Jsou faktory, které nemuzeme nijak ovlivnit, jako napfiklad
vrozené piedpoklady (geny). Také vy3si vék a muzské pohlavi
zvysuji riziko vzniku. U muzd je vyskyt aterosklerézy a umrti
na ni podstatné vyssi nez u Zen az do obdobi menopauzy,
ve kterém se riziko Umrti u muz{ a Zen vyrovnava. Na druhé

strané mizeme vznik a rozvoj aterosklerézy vhodnym zdsahem sami ovlivnit,
a to zejména zménou stravovacich zvyklosti, zvysenim pohybové aktivity a tim,
ze nebudeme kourit. Pocet faktor(, které mizeme sami ovlivnit, je podstatné

vétsi nez téch, se kterymi nemuizeme nic délat.
Nadory a vyziva

Nador postihne u nas béhem zivota asi kazdého tretiho ¢lo-
véka. Nadorova onemocnéni maji rGizné priciny (napf. dédic-
nost, vyzivové faktory vcetné obezity, koufeni, piti alkoholu,
nizkou pohybovou aktivitu, infekéni choroby, pracovni expo-
zici a mnohé dalsi). Udava se, Zze spradvnou vyzivou by bylo
mozné zabranit vzniku az 35 % zhoubnych nadord.

Nékteré slozky stravy mohou pred rakovinou chranit, jiné
maji prokazatelné rakovinotvorné ucinky. Vyznam maji jak
latky pfirozené se vyskytujici v potravinach, tak latky, které
se do potravin dostanou v pribéhu vyroby, skladovani ¢i ku-
chynské upravy.

Dulezitou roli ve vzniku nddoru hraje obezita a tedy i celkovy energeticky pfijem.
Tuky hraji pfi vy$sim pfijmu negativni roli, omega-3 mastné kyseliny pak maiji
ochranny efekt a riziko nadorud snizuji, stejné tak jako pfijem potravin bohatych
na vlakninu, vitaminy a minerdlni latky (ovoce, zelenina, obiloviny a lusténiny).

Vysokd konzumace predevsim cerveného
masa (hovézi, vepfové) podle nékterych stu-
dii zvysuje riziko nddoru tlustého streva a ko-
nec¢niku, pravdépodobné i slinivky bfisni,
prostaty a ledvin. Konzumace ryb ma prav-
dépodobné ucinek spise ochranny.



Pfi nevhodném zpUsobu skladovani potravin mlze dojit k rdstu potravinovych
plisni, které mohou produkovat plisnové jedy mykotoxiny, z nichz nékteré maji
prokazatelné rakovinotvorné ucinky (nejznaméjsi aflatoxin B1 se spolupodili na
vzniku rakoviny jater).

Dulezity je i domaci zpUsob ptipravy stravy: pfi uzivani velmi vysokych teplot pfi
vareni, peceni, smazeni a grilovani dochazi v potravindch ke vzniku sloucenin
s prokazatelné rakovinotvornymi Gcinky hlavné na tlusté stfevo a kone¢nik.

Osteoporoza

Osteopordza je pomérné ¢asté onemocnéni charak-
teristické pro starsi osoby. Dochazi pfi ném k uvol-
novani vapniku z kosti a jejich fidnuti. Kosti jsou pfi
osteoporodze kiehké a velice snadno se ldmou. U zen
se nemoc objevuje uz kolem 50. roku véku, u muzd
vétsinou pozdéji.

Osteopordza nastupuje plizivé, v prvnich letech se
nemusi nijak projevovat nebo jsou projevy neurcité,
jako napfiklad bolesti zad. Dale dochazi ke snizovani
postavy a ke vzniku kulatych zad. Nemoc je ¢asto roz-
poznang, az kdyz dojde ke zlomeniné.

Vznik osteopordzy Uzce souvisi s pfijjmem 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 o 1/3 méné kostni hmoty nez muzi. Lidé s vétsi hmotnosti
maiji vice kostni hmoty nez lidé drobni a stihli, nebot kostru vice zatézuji. Také
pti sportu a pfimérené fyzické zatézi kostra bytni, naopak pfi sedavém zplsobu
Zivota kostni hmota ubyva.

Po 35. roce zivota se za¢ind mnozstvi kostni hmoty snizovat, u Zen se tento stav
prohlubuje v obdobi menopauzy, nebot vznik osteopordzy Uzce souvisi s Ubyt-
kem tvorby hormonu estrogenu.

Pred osteoporozou se mlzeme chranit tim, ze v détstvi, béhem dospivani a ¢as-
né dospélosti nabudeme co nejvice kostni hmoty a béhem dalsiho Zivota se
budeme snazit toto mnozstvi v co nejvétsi mife zachovat. Toho Ize dosdhnout
predevsim dostatec¢nym pfivodem vapniku v potravé po cely zivot, dostate¢nym
privodem vitaminu D a vhodnou fyzickou aktivitou.



Krivice a Osteomalacie

Pfi nedostatku vitaminu D v détstvi je riziko vzniku onemocnéni, které oznacu-
jeme jako kfivice (rachitis). RUst ditéte se opozduje, ploché kosti méknou a u
dlouhych kosti dochdzi k deformitdm. Konce Zeber se ztlustuji a vytvareji ob-
raz tzv. rachitického rizence. V ramci prevence tohoto onemocnéni se podava
détem od 14. dne po narozeni vitamin D v kapkach po dobu 12 - 18 mésicu.
Z nedostatku vitaminu D v dospélosti vznika tzv. osteomalacie. Pfi osteomalacii
se nedostatecné vstiebava vapnik ve stievé a zaroven je porusena mineralizace
kosti. V dasledku toho jsou kosti mékké a kiehké. Onemocnéni se projevuje
bolestmi kosti, kolébavou — kachni chdzi a svalovou slabosti.

Cukrovka (diabetes mellitus)

Cukrovka je chronické celoZivotni one-
mocnéni, které se odborné nazyva Dia-
betes mellitus. Pfi cukrovce je narusena
latkova preména sacharidd, tukd, bilko-
vin, vody a elektrolyta.

Rozlisujeme dva zakladni typy cukrov-

ky. Cukrovka 1. typu vznikd v dsledku

nedostate¢ného vylucovani inzulinu sli-

nivkou bfisni a vyzaduje l1é¢bu inzulinem. Cukrovka 2. typu vznika v dlisledku
nedostate¢ného ucinku inzulinu a zakladni 1é¢bou je dieta. Inzulin je hormon,
ktery je vytvaren slinivkou bFisni.

Nejcastéjsi pricinou cukrovky 2. typu je Spatny zivotni styl charakterizovany ne-
dostatkem pohybu a nadvédhou. Osoby s cukrovkou 2. typu trpi ¢asto i vysokym
krevnim tlakem, zvySenou hladinou tukd v krvi a obezitou. Hlavnimi pfiznaky
jsou Casté moceni a trvala zizen. U cukrovky 2. typu jsou tyto pfiznaky vétsinou
méné vyrazné a nemoc je bohuzel ¢asto rozpoznana az po nékolika letech, kdy
uz se vyskytuji rdzné zdravotni komplikace.

Casto je cukrovka 2. typu zjisténa ndhodné pfi preventivni prohlidce, ktera od-
hali vysokou hladinu cukru v krvi. Bez dobré lé¢by muze vést cukrovka k zavaz-
nym kratkodobym ¢i dlouhodobym komplikacim. Jejich vyskyt je pfimo umérny
délce onemocnéni, proto jsou témito komplikacemi ze vech diabetikl nejvice
ohrozeny déti a mladez, protoZze Ziji s timto onemocnénim nejdéle.



Mezi kratkodobé komplikace cukrovky patfi
nizka hladina cukru (hypoglykémie), ohrozu-
jici predevsim osoby, které siinjekéné apliku-
ji inzulin. Prilis velkd davka inzulinu snizi nad-
mérné hladinu cukru v krvi a mGze vyvolat
ztratu védomi. Hypoglykémie se da rychle
vyresit podanim kostky cukru. Diabetici maji
také vétsi sklon k infekénim onemocnénim.
Casté jsou infekce dolnich konéetin nebo
mocovych cest.

Hlavnim cilem [é¢by cukrovky je Uprava hla-
diny cukru v krvi a jinych biochemickych parametrd, télesné hmotnosti pokud
vybocuje z normy, odstranéni subjektivnich pfiznakl a prfedchézeni vzniku or-
géanovych poskozeni i komplikujicich onemocnéni.

Poskozeni zplUsobena alkoholem

Alkohol je spolecensky tolerovana tvrda droga, jed a pozivatina hromadné spo-
treby. Nejcastéji je konzumovan ve formé alkoholickych ndpojl. Vycepni pivo
obsahuje 4 — 5 % alkoholu, béznd vina 10,5 - 12,5 % alkoholu, lihoviny bézné
20-40 % i vice.

Poziti malého mnozstvi alkoholu (0,5 - 1,5 promile alkoholu v krvi) zpUGsobuje
zpocatku snizeni psychomotorické vykonnosti, uvolfiuje mluveni, vybizi k ¢ino-
rodosti, tlumi sebekritiku, zvysuje potrebu socidlniho kontaktu, sniZzuje zabrany
a sebekontrolu. S vétsi davkou alkoholu (1,5 - 2,5 promile) prichazi euforie, nebo
naopak agresivni podrazdénost, sebekritika je silné snizena, padaji spolec¢enské
zabrany. Tézka opilost (nad 2,5 promile) zplsobuje poruchy védomi, dezorienta-
ci, poruchy feci, zavraté, uzkost a podrazdéni.

Alkohol je velkym zdrojem energie, 1 gram cistého 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
ovsem nelze vyuzit k préci svald a pro télesné syntézy. Energie ziskana z alkoholu se
v organizmu pfeménuije v teplo, ¢ast alkoholu je vylou¢ena modi a dechem, jedna
se tedy o tzv.,,prézdné kalorie” (nepfindseji organizmu potrebné Ziviny, jen energii).
Alkohol a alkoholické ndpoje tak mohou pfispivat ke vzniku obezity. U pravidelnych
pijakud a alkoholikd je alkoholem hrazeno i vice nez 20 - 25 % energetického pfijmu.

U¢inky alkoholu jsou zavislé na pohlavi a véku. PFi opakovaném kontaktu s alko-
holem mize dojit ke vzniku zavislosti. U Zen vznika zavislost rychleji nez u muz.



Na détsky organizmus pUsobi alkohol jesté sil-
né&ji a i zavislost na alkoholu vznika rychleji nez
u dospélych.

Alkohol ma ale také nékteré ptiznivé ucinky,
napfiklad zvysuje chut k jidlu, zlepsuje funkci
stfev a zlep3uje traveni tucnych jidel. Nékteré
pfirodni latky obsazené v pivé a viné maji an-
tioxida¢ni ucinky a tim chréani cévy pred atero-
sklerézou. Mirnd konzumace alkoholu zvysuje
mnozstvi priznivé pusobiciho HDL cholestero-
lu, snizuje srazlivost krve a snizuje proto riziko
ucpani cév trombem.

Neznamena to vsak, Zze bychom méli pit alkohol denné. Pfi pravidelném uziva-
ni 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 obcasna konzumace malého mnozstvi alkoholu neskod-
na, nadmérné uzivani alkoholu, velkd tolerance nasi spole¢nosti k uzivani této
drogy i posunuti prvniho kontaktu s alkoholem do ¢asnych 3$kolnich let patfi
k zdvaznym celospolecenskym problém{m.



Maso

Maso je jednou ze zakladnich potravin v lid-
ské vyzivé. Je dllezitym zdrojem bilkovin,
vitaminQ skupiny B (zejména B12), zeleza
a hof¢iku. Obsah Zivin v ném se lisi podle
druhu zvifete a podle Casti téla, ze kterého
maso pochazi. Tu¢né maso ma mensi podil
vody, a naopak maso s mensim podilem
tuku ma vice vody. Maso je vyznamnym
zdrojem mnoha minerélnich latek jako jsou fosfor, draslik, vapnik, hoi¢ik, so-
dik, Zelezo a také napf. vitamin( skupiny B. Zabarveni masa ovliviiuje svalové
barvivo myoglobin, které je pfitomno vice ve svaloviné namahané pohybem
(napfiklad stehna).

Do naseho jidelnicku bychom méli zafadit spiSe méné tuc¢nd masa, zejména
kureci, krati, teleci, jehnéci a krali¢i. Také rybi maso je vhodné, o ném se zmini-
me v samostatné kapitole.

V soucasné dobé se klade velky dliraz na drdbezi maso, které je ale chudsi na
vitaminy a minerdlni latky, a proto se doporucuje jidelnicek 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 tuc-
né&jsi nez libové hovézi a méli bychom ho jist méné casto, protoze zivocisny tuk
nepfispiva srdci a cévam.

Vnitfnosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza. Na druhou
stranu obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Proto je vhodnéjsi je podavat spise
vyjimecné (napt. 1x za 14 dni) a pfednostné volit vnitfnosti z mladych zvifat.

Vyjimecné!ll (tfi vykfi¢niky jsou mozna malo) bychom méli jist uzeniny a pas-
tiky. Ty totiz zpravidla obsahuji velké mnozstvi nezadouciho nasyceného tuku,
cholesterolu, soli a konzervantu. Pokud si uz prece jen chcete nékteré koupit,
neni Setfeni na misté, je lepsi koupit to nejkvalitnéjsi, napfiklad Sunku od kosti,
Sunku drtbezi nebo détskou Sunku, kterd obsahuje podstatné méné soli. Plati
tady, ze méné je vice a ani libové uzeniny by vsak nemély tvofit zéklad naseho
jidelni¢ku.



Ryby

Pravidelnd konzumace ryb je dulezitou sou-

¢asti naseho zdravi, nebot rybi maso a rybi

tuk obsahuji fadu prospésnych a pro nas

organizmus nepostradatelnych latek, které

nds chrani pred vaznymi nemocemi, hlavné

pfed nemocemi srdce a cév, rakovinou tlus-

tého stfeva, konecniku, prostaty ¢i Alzhei-

merovou chorobou. Ryb si cenime predevsim pro obsah plnohodnotnych a leh-
ce stravitelnych bilkovin, vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin, vitaminu D, A, mineralnich latek - jéd, selen, vapnik, draslik, fosfor. Ryby
by se mély na nasem stole objevit 2 - 3x tydné, a to jak moiské, tak i sladkovodni
- a hlavné - nevynechavat tu¢néjsi druhy typu losos, tunak ¢i makrela. Jednotli-
vé druhy ryb je vhodné stfidat.

MIléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky pravem obsahuji viechny
tii zakladni ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy),
velké mnozstvi vitamini (s vyjimkou vitaminu C)
a jsou dllezitym zdrojem dobfe vstiebatelného
vapniku a dalsich dilezitych mineralnich latek.
Mlécné vyrobky dodavaji nasemu organizmu 50 —
70 % vapniku a od détstvi hraji vyznamnou ochran-
nou 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
muzeme ovlivnit az do véku kolem 25 let, kdy pre-
vlada ukladani vapniku nad jeho odbouravanim.

MIlécné bilkoviny jsou stejné jako bilkoviny slepi¢iho vejce vysoce biologicky hod-
notné. MIé¢na bilkovina kasein, které je v mléce nejvice, ma u ¢lovéka ochrannou
funkci pro jatra a ovliviiuje znacné rlistovou aktivitu.

Kasein je hlavni bilkovinou v tvarohu. Na zvyseni obranyschopnosti organizmu se
kromé bilkovin podili predevsim zinek a lysozym.



Pfi spotrebé kravského mléka a mlé¢nych vyrobk( nesmi-

me ale zapominat na obsah tuku. MIé¢ny tuk, a tim i mas-

lo, obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych tukd a choleste-

rolu, které mohou pfi vyssi spotiebé zpUsobit zdravotni

rizika, zejména se zietelem k vyskytu onemocnéni srdce

a cév. Vyvarujme se proto zejména v dospélosti konzuma-

ci tu¢nych mlécnych vyrobkl a vybirejme si polotu¢né i

odtu¢néné mléko, nizkotucné syry do 30 % tuku v susing,

tvarohové syry typu Cottage, netu¢né zakysané mlécné vyrobky, nizkotu¢né jo-
gurty apod.

Problémy m{iZze u nékterych osob vyvolavat mléény cukr - laktéza. Témto li-
dem doporucujeme konzumovat zakysané mlé¢né vyrobky v mensich porcich,
nebot obsahuji mlé¢ného cukru méné a potize tohoto razu tolik nevyvolavaiji.

Pozor! Nepasterované, tepelné neosetfené mléko mize byt zdrojem nakazy.

Syry

V syrech jsou viechny Ziviny pfitomny v mnohem vy3si
koncentraci nez v mléce, ze kterého se vyrabéji. Napfi-
klad obsah bilkovin se v syrech pohybuje mezi 6 - 30
%, coz je 2 —-10x vice nez v mléce. Bilkovina syru ob-
sahuje vSechny zakladni aminokyseliny, které nase télo
potiebuje a muze ovlivnit fadu fyziologickych pocho-
dl v téle — naptiklad ma protisrazlivé a antibakterial-
ni Ucinky, podporuje obranyschopnost, snizuje riziko
vzniku zubniho kazu a ptiznivé ovliviiuje krevni tlak.
Tuk je v syrech pfitomen v rizném mnozstvi, od né-
kolika malo procent v ¢erstvych syrech az po 30 - 60 %
i vice v parmazanu, ementalu nebo tu¢nych syrech plisnovych. Je také nosi¢em
dllezitych vitamind rozpustnych v tucich: A, D a E. Stejné jako viechny mlécné
vyrobky obsahuje pomérné dost nasycenych mastnych kyselin, néco malo trans
mastnych kyselin a také cholesterol, jehoz obsah se pohybuje od 5 do 100 i vice
mg na 100 g syra. Z tohoto divodu bychom méli davat pfednost syrdm s nizsi
tu¢nosti. Z mineralnich latek obsahuji syry bohaté vapnik, také fosfor, hoi¢ik,
sodik, draslik a dal3i. NejlepSim zdrojem vapniku jsou tvrdé syry, které obsahuji
vice nez 800 mg vapniku ve 100 g (doporucena denni davka vapniku pro do-
spélé osoby je 700 - 1000 mg), naopak Spatnym zdrojem jsou syry tavené, kde
je vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich. Tavené syry navic obsahuji tavici



soli, nejcasté&ji fosfore¢nany, které ve velkém mnozstvi nasemu organizmu skodi.
Odplavuji vapnik z téla a dokonce ho z kosti odebiraji. Takze zcela rusi pozitivni
ucinek vapniku v mléce a tim i ddvod, pro¢ ma byt mléko a vyrobky z néj zafaze-
no do naseho jidelnicku. Vhodnéjsi variantou jsou tvarohové syry typu Cottage,
Zervé, luc¢iny a v mensim mnozstvi kvalitni tvrdé syry.

Tuky a oleje

Zivoéisné tuky jsou jednim z hlav-
nich zdroja nasycenych tukd, které
by se v nasem jidelni¢cku mély obje-
vovat co nejméné. Patfi sem prede-
vSim potraviny, které obsahuji tuk
veprovy, hovézi a mlécny - sadlo, 10j,
maslo, slanina, tu¢né syry, smetana,
tucné jogurty a jiné mlé¢né vyrobky,

tu¢nd masa, tuéné masné vyrobky, jako

EPA (eikosapentaenova kyselina) jsou saldmy, parky, uzeniny, pastiky a dalsi.

a DHA (dokosahexaenova kyseli-

na) — patfi mezi nenasycené ome-
ga-3 mastné kyseliny. Nase télo si
je dokéaze samo vytvorit z mastné
kyseliny pfitomné v nékterych
rostlinnych olejich (napf. fepko-
vém, ne viak slune¢nicovém), nic-
méné nase bézn4 strava ji neobsa-
huje v dostate¢cném mnozstvi. Na
pokryti potfebného mnozstvi DHA
aEPA staci 3 -4 gramy rybiho tuku
denné.

Bylo by ale chybou hazet viechny Zivocis-
né tuky do jednoho pytle. Existuji vyjimky,
jako je rybi tuk, ktery je pro nase télo na-
opak prospésny. Rybi tuk poskytuje télu
nenasycené omega-3 mastné kyseliny,
predevsim EPA a DHA, jejichz pfiznivy vliv
na nase zdravi je jiz dlouho zndm.

V maselném tuku prevazuji nasycené
mastné kyseliny a pfirozené jsou v ném
pfitomny v malém mnozstvi i trans mast-
né kyseliny a cholesterol. Obsahuje viak

také vitaminy rozpustné v tucich. Konzumaci masla by méli omezit spise lidé
se srde¢nimi a cévnimi potizemi, vysokou hladinou cholesterolu a tukd v krvi.
Vzhledem ke svému sloZeni je maslo vhodné zejména pro studenou kuchyni, ne
ke smazeni.

Sadlo se vyrabi zpracovanim tukové tkané vepil (veprové sadlo) ¢i jinych zvirat
(husi sédlo aj.). Veprové sadlo obsahuje cholesterol a asi 40 % nasycenych mast-
nych 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 lépe hod-
noceno. Na nas stdl patii jen vy-
jimecné.
Rostlinné oleje jsou na rozdil od
zZivocisnych tukl tekuté a vysky-
tuji se hlavné v plodech a seme-
nech rostlin. Oproti zivocisSnym
tukdm maji mnohem vétsi podil
nenasycenych mastnych kyselin.
Vyjimkou jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy olej, u kterych pfevazuji nasyce-
né mastné kyseliny. Pro sv(jj obsah nenasycenych mastnych kyselin, antioxidantd,
nékterych vitamin{ a minerélnich latek jsou rostlinné oleje, pfedevsim ty lisované
zastudena, dllezitou soucasti naseho jidelnicku.

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem ¢asu, svétla a teploty. Pfi ndkupu by-
chom méli vzdy zkontrolovat neporusenost obalu a datum minimalni trvanli-
vosti. Aby si olej uchoval co nejdéle své vlastnosti, chrafte ho pred pfimym svét-
lem —idedlni je, kdyz ma i obal tmavou barvu. Pokojova teplota je pro uchovani
oleju dostatec¢na, neni potreba je skladovat v lednici.

Cim vy33i podil nenasycenych mastnych kyselin olej ma, tim méné stabilni je
pfi tepelném zpracovani. Pfi prilis vysoké teploté v ném vznikaji zdravi skodlivé
volné radikély a trans mastné kyseliny. Proto je dllezité precist si vzdy na obalu,
k ¢emu je olej urceny. Olej uchranime pred zménami napfiklad snizenim teploty
a prodlouzenim doby vareni. Idedlni je pouzit co nejméné oleje pfi tepelné Upra-
vé a pridat jej az do hotového jidla.

Typicky pro sttedomofskou kuchyni je olivovy olej. Za studena lisovany ma ze-
lenou barvu a chut po olivach. Ma vysoky obsah mononenasycenych mastnych
kyselin a vitaminu E, je pomérné tepelné staly a proto vhodny k peceni i smaze-
ni. Jako idedlni pro smazeni se doporucuje teplota pod 180 °C.

Repkovy olej se lisuje se ze semen fepky olejky. PGvodni odridy fepky obsaho-
valy vysoké mnozstvi kyseliny erukové, ktera ma skodlivy vliv na srdce. Proto se
v 60. letech 20. stol. vyslechtily nizkoerukové odrady. | pies zanedbatelny obsah
kyseliny erukové je ¢asto fepkovy olej povazovan za méné kvalitni a méné zdra-
vy. Opak je pravdou. Repkovy olej ma velmi vhodny pomér omega-6 a omega-3
mastnych kyselin. Doporu¢end maximalni teplota pro jeho pouziti je 160 °C.



Z bézné pouzivanych jedlych oleji ma nejvhodnéjsi slozeni pro lidské zdravi.
U nds je pomérné Casto pouzivany slunecnicovy olej lisovany ze semen slunec-
nice. Rlizné odrldy slune¢nice maji rlizny 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 ztuzo-
vanim rostlinnych olejl a oproti maslu ma fadu vyhod: méné nasycenych a vice
nenasycenych mastnych kyselin, miZze byt obohacen o r(izné vitaminy, antioxi-
danty apod. Nékteré margariny maji jen kolem 20 % tuku.

Vejce

Vejce jsou ponékud konfliktni potravi-
nou. Na jedné strané obsahuji zdravi
prospésné latky a na druhé strané jim je
vytykdno velké mnozstvi cholesterolu.
Jak se to tedy s vejci ma? Slepici vejce
maji pfirozené vysokou vyzivovou hod-
notu, vajecny bilek obsahuje kvalitni
a snadno stravitelnou bilkovinu, kterd
pred¢i i bilkovinu masa a mléka. Dale
vejce obsahuiji fosfolipidy, napf. lecitin,
ktery plsobi ptiznivé proti ukladani
cholesterolu v cévéach. Z vitamin({ jsou

ve vejcich pfitomny téméf vsechny (kro-
mé vitaminu C). Ve Zloutku je navic vysoky
obsah vitaminQ rozpustnych v tucich (A,
D, E), vitaminu B2 a kyseliny pantotenové.

Lecitin — patii mezi fosfatidylcho-
liny, to jsou latky pfibuzné tukdm.
Je soucasti bunék, kde pomdha
prenosu latek z bunék a do nich,
ma ochranny vliv na sténu céy,
podporuje dobrou pamét a chrani
jatra.V potravinach ho najdeme ve
vejcich, jatrech, seminkach a ofe-
Sich, séje.

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno
zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopo-
vych prvkd je vyznamny zejména selen.
Ve Zloutku je v3ak také pfitomno vysoké
mnozstvi cholesterolu. Podle soucasné-
ho stavu poznani jsou v3ak obavy z cho-
lesterolu pfitomného ve vejcich pfehnané a pro zdravého ¢lovéka nepfedsta-
vuje konzumace 3 - 4 vajec tydné zdravotni riziko. Nicméné lidem se zvySenou



hladinou cholesterolu v krvi se doporucuje preferovat
vajecné bilky, které neobsahuji zadny tuk ani cholesterol,
a nekonzumovat vice nez jeden Zloutek tydné. Pfi pocita-
ni mnozZstvi vajec je tfeba myslet i na to, Ze kromé pfimé
spotfeby najdete vejce také napfiklad v téstovinach, pe-
¢ivu nebo v majonéze.

Obiloviny

Obiloviny se ziskavaji z psenice, Zita,
ovsa a jeCmene, ale také ryze, ku-
kufice, prosa, pohanky a amarantu.
Z obilovin se vyrabi pfedevsim pe-
civo, téstoviny, ovesné vlocky, corn-
flakes, jahly, kroupy. Jsou velmi dob-
rym zdrojem energie, kterou nase
télo umi dobfe a nékdy i velmi rychle
vyuZit, vitaminGi a mineralnich la-
tek. MUzZeme v nich nalézt také dob-
ry zdroj vldkniny, ale pouze kdyz da-
vame prednost celozrnnému pecivu
pfed bilym, neloupané ryzi a obecné vyrobkim z celozrnné mouky. Obiloviny
jsou také zdrojem rostlinnych bilkovin. Nékteré ale mohou ale obsahovat le-
pek a lidé, ktefi trpi nesnasenlivosti lepku, je pak museji ze svého jidelni¢ku vyra-
dit. Jedna se o viechny 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 vyhlasenou pochoutkou. S rozvojem priimyslu se rozsifovala
i hromadna vyroba bilé mouky a dnes jsou vyrobky z bilé mouky béznou sou-
¢asti naseho jidelnicku.

PFi vyrobé bilé mouky jsou odstranény vnéjsi vrstvy obilného zrna. Mouka tim
,Ziskdva” na chuti a stava se Iépe stravitelnou. Pfi takovémto vymleti je ale od-
stranéna velka ¢ast vldkniny, vapniku, drasliku, Zeleza, hofciku, vétsina vitaminu
E, B, a B, aj. Vyrobky, které obsahuiji vice celozrnné nez bilé mouky, jsou proto
vyZzivové hodnotnéjsi nez vyrobky cisté z bilé mouky. Vyrobky z bilé mouky do-
ddvaji nasemu télu pouze sacharidy (zejména Skrob) a energii.

Jako celozrnny mze byt vyrobcem oznacen pouze pekaisky vyrobek, ktery ob-
sahuje nejméné 80 % celozrnné mouky. Tak pravi zakon. Co vyrobek obsahuje,



zjistime u balenych vyrobkd z udaji na

obalu ¢i etiketé. Je-li ve slozeni vyrobku

uvedena na prvnim misté mouka p3enic-

na (nebo taky zitna ¢i jind) a celozrnnd az

na druhém ¢&i dals$im misté, nejedna se

o celozrnny vyrobek. Nékdy se misto ¢as-

ti celozrnné mouky pfidavaji do vyrobkd

otruby. U nebalenych potravin je to jinak,

u nich informaci o slozeni nenajdeme,

a proto je tieba se zeptat pfimo v prodej-

né.V nékterych ptipadech se mlze stat, ze

se jako celozrnné nabizeji druhy peciva, které obsahuji tieba jen 10 az 20 % ce-
lozrnné mouky, nejsou to tedy celozrnné pekaiské vyrobky, ale jedna se o chléb
a pecivo psenicné, v lepsim pripadé vicezrnné. Pokud bychom vsak chtéli jejich
konzumaci vyraznéji zvysit pfisun vlakniny do téla, neuspéli bychom.

Lusténiny

Lusténiny jsou jedla zrala semena jednoletych
druhti bobovitych rostlin, které vytvareji lus-
ky (tzv. luskoviny). U nds se nejvice konzumuiji
hrach, fazole, ¢ocka a v poslednich letech také
séja. Jejich spotreba je vsak stale velmi nizka.
Lusténiny se svym sloZzenim vice podobaji obil-
nindm nez Cerstvé zeleniné. Obsahuji pomérné
velké mnozstvi bilkovin, které v kombinaci s obi-
lovinami tvofi kvalitni bilkovinu srovnatelnou
s bilkovinou ZivociSnou. Obsah tuku je nizky
(kromé sdji a arasidu, jejichz tuky jsou viak zdravi
pfiznivé) a neni doprovéazen cholesterolem jako v Zivocisnych potravinach. Jsou
bohatym zdrojem vlakniny, obsahuji pomérné vyznamné mnozstvi mineralnich
latek, predevsim vapniku, Zeleza, hoi¢iku, drasliku, a nékterych vitamina (vitami-
ny skupiny B). Jejich vstfebatelnost je viak nizsi nez ze Zivocisnych zdroja. K pozi-
tivnim uc¢inkdm lusténin musime pfipocitat pfednosti soji, ktera se svym chemic-
kym slozenim lisi od ostatnich druhd. Jeji bilkovina obsahuje latky, které snizuji
hladinu cholesterolu tuk{l v krvi a pomahaji tak v boji proti srde¢né cévnim ne-
mocem. Séjové fytoestrogeny navic snizuji riziko srde¢né cévnich onemocnéni
u zen v menopauze. Sdja je rovnéz jednim z nejvyznamnéjsich potravnich zdroja
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 zpUsobeny oligo-
sacharidy, které je mozno caste¢né odstranit vhodnou
pfipravou (naméceni, kliceni). Syrové lusténiny obsahuji
antinutri¢ni latky, které se varem nici, a proto je nutné je
dobre tepelné zpracovat (napfiklad lektiny ve fazolich).
U nékterych druhd stac¢i nechat semena dostatecné
dlouhou dobu nakli¢it (fazole mungo) bez nasledného
vareni.

Lusténiny by se na nasem talifi mély objevit alespon 2x tydné, idedlné v podo-
bé salatu ¢i polévky. Konzumovat je ve formé celolusténinovych pokrmu (na-
pfiklad jako ¢ocku na kyselo) ¢i v kombinaci s Zivocisnymi 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 mno-
ha civiliza¢nich nemoci véetné rakoviny. Nékteré
druhy ovoce a zelenina maji nizkou energetic-
kou hodnotu a navic obsahuji vlakninu, vitami-
ny a mineralni latky, které jsou pro nas organi-
zmus nezbytné a v pfipadé nedostatku mohou
zpUsobit zavazné zdravotni problémy. Zvyseny
pfijem ovoce a zeleniny zarover pomaha snizit
spotiebu potravin s vysokym obsahem nasyce-
nych tukd, cukru nebo soli.

Nékteré druhy ovoce obsahuji skute¢né velka

mnozstvi vitamind. Nejvice vitaminu C obsahuje

cerny rybiz, angrest, jahody, Cerveny rybiz, ostruziny a citrony. Z mineralnich 13-
tek obsahuje ovoce velké mnozstvi drasliku, hoiciku, Zeleza (broskve, maliny, po-
merance, ¢erveny a Cerny rybiz), manganu (erveny a bily rybiz, bordvky, ananas
a ofechy), médi (ofechy, kastany, fiky, datle, banany), zinku (ofechy, maliny, angrest,
jahody, hroznové vino, ostruziny, Cerny a Cerveny rybiz) a jodu (tfe$né, ostruziny,
maliny, borGvky a Cerveny rybiz).



Nékteré druhy ovoce (napf. jablka)
maji vyssi obsah rozpustné vlakniny,
kterd se vyznamné podili na snizova-
ni nadbyte¢ného cholesterolu v krvi
a tim pUsobi jako prevence srde¢né-
-cévnich chorob. Uritou nevyhodou
muze byt vysoky obsah cukru v né-
kterych druzich ovoce (napt. banany
a hroznové vino), nebo pritomnost
organickych kyselin ¢i aromatickych
latek, které mohou vyvolavat alergické
reakce (napf. jahody).

Zelenina je dllezitym zdrojem pre-

devsim provitaminu A, ktery se nachazi hodné v mrkvi, raj¢atech a ve $penatu.
Vitamin B1 je nejvice obsazen v hrasku, chfestu, petrzeli, kostélové zelening, raj-
Catech a Spendtu. Vitamin B2 se nachdzi ve $penatu, fazolovych luscich, hrasku,
kvétaku a hlavkovém salatu. Dllezitym zdrojem vitaminu B6 je salat, hrasek, fa-
zolové lusky, kapusta, raj¢ata, cuketa a zelené naté. Zelenina je také vyznamnym
zdrojem vitaminu C, K a kyseliny listové. Nejvice vitaminu C je v paprice, kapusté,
kedlubné, kfenu, patisonu a v zelenych natich. Vitamin K se hojné nachazi v listo-
vé zeleniné a kyselina listova zase ve tmavé listové zeleniné jako je Spenatu, dale
v kvétaku, petrzeli a tykvi.

Z mineralnich latek obsahuje zelenina napt. vapnik, kterého je velké mnozstvi
v petrzeli, mrkvi, kapusté, zeli a Spenatu. Horc¢ik najdeme v listové zeleniné, petr-
zeli, Spenatu, kedlubné, hrasku a rajcatech; Zzelezo v pérku, petrzeli, celeru a ked-
lubné; méd'v zeleném hrasku, paprice a Spenatu; zinek tieba v pastinaku.

Zeleninu i ovoce bychom méli konzumovat rovnomérné po cely rok a kom-
binovat pfitom rGzné druhy, které jsou v daném ro¢nim obdobi k dispozici.
Doporucujeme konzumovat alespori 500 g ovoce a zeleniny denné, pfi-
¢emz ddvame piednost zeleniné. Denné bychom méli snist 2 — 4 porce ovoce
a 3 -5 porci zeleniny. Jednou porci ovoce rozumime (pro dospélého ¢lovéka)
1 jablko, 1 pomeran¢,1 banan, misku jahod, rybizu nebo boravek, sklenici
nefedéné 100 % ovocné stavy apod. Podobné mnozstvi by méli konzumovat
i dospivajici. Jednou porci zeleniny je na pftiklad 1 velkd paprika, 1 velkd mr-
kev, 2 raj¢ata, miska ¢inského zeli ¢i saldtu a také sklenice nefedéné 100 %
zeleninové stavy.



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

Mezi ovoce fadime také ofechy, které obsahuji méné sacharid a vice tukd, pre-
devsim nenasycenych, které prospivaji srdci a cévam. Hodi jako nadhrada paml-
skl nebo soucast ovocného salatu: hrst mandli je lepsi nez kaloricka tycinka.
Jedna hrst ofechl (ne prazenych a solenych!) mize byt klidné soucasti denni
stravy. Pozor! U nékterych citlivych osob mohou ofechy snadno vyvolat alergic-
kou reakci a musi byt potom z jidelni¢ku vypustény.

sal

Sul (chlorid sodny, NaCl) slouzi nejen k ochucovani

pokrm, ale je i zdrojem sodiku (Na*) a chlorido-

vych iontd (CI) nezbytnych pro ¢innost naseho or-

ganizmu. Za bezpecnou, zdravi neskodnou davku

je povazovano 5 g soli denné, coz je priblizné jed-

na ¢ajova Izicka. Pramérné spotfeba soli v Ceské

republice na osobu je asi 15 g denné. Nadmérna

konzumace soli podporuje zvyseni krevniho tlaku,

srdecni selhani, cévni mozkové prihody a zdravotni

problémy spojené se zadrzovanim vody v téle. Pre-

mira soli totiz védze vodu v téle, vznikaji otoky, zvysuje se mnozstvi krve, srdce se
tak musi vice namahat, také se zvysuje tlak krve v cévéach, coz ma Spatny vliv na
nase zdravi.

Potraviny s vysokym obsahem soli jsou naptiklad: nakladand zelenina, zelenino-
vé konzervy a zeleniny v kyselych nélevech, r(izné slané pochoutky jako bram-
borové lupinky, slané ofisky, ty¢inky nebo precliky, solend a uzenad masa, maso-
vé 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 minerdlni vody. Malo soli obsahuiji, zdkladni potra-
viny: mouka, brambory, ryze, zelenina, mléko, syrové maso a také ovoce nebo
zelenina.



NAKAZY Z POTRAVY
A JEJICH PREVENCE

Nékazam z potravy jinak fikdme alimentarni na-
kazy. Vznikaji v souvislosti s konzumaci potravin
nebo vody, které byly infikovany bakteriemi, viry
nebo parazity. Patii sem $irokd $kala infek¢nich
onemocnéni a otrav, kdy choroboplodné zérodky
pronikaji do lidského organizmu Usty a nachazeji
se pak zejména v travicim Ustroji. Vylucuji se hlav-
né stolici nebo moci. Pribéh a zavaznost alimen-
tarniho onemocnéni ovliviiuje druh a mnozstvi
mikroorganizm( a dale pak individualni reakce
organizmu na vniknuti mikrobl. Zdrojem nékazy
byva ¢lovék nebo zvite. Clovék je zdrojem néakazy
naptiklad u Zloutenky A nebo Uplavice. Pfikladem, kdy je zdrojem nékazy zvite
(nemoci obecné oznacujeme jako zoondzy), je treba salmonel6za nebo kampy-
lobakteridza. K pfenosu mikroorganizmd mize dojit dvéma zpUsoby, nazyvame
je primérni nebo sekundarni. Primdrni ndkaza znamen3, Ze se mikroorganiz-
my vyskytuji v suroviné nebo ve vodé, kterou pouzivame k pfipravé pokrmd.
Jde zejména o maso a vejce, obsahujici mikroorganizmy z nakazenych zvirat.
Sekunddrni ndkaza vznika prenesenim choroboplodnych zarodkd na potravi-
nu béhem zpracovani, skladovani a distribuce. Nejc¢astéji vznika kfizenim cistého
a necistého provozu (kontaminovand kuchynska prkénka, nastroje, nddobi, noze,
chladnicky, ruce). Je treba zajistit, aby se potraviny, které jsou jiz uréeny ke konzu-
maci a nebudou se déle tepelné zpracovavat, nesetkaly se syrovymi surovinami.

Alimentarni onemocnéni se vyskytuji bud’ ojedinéle,
nebo v mensich ¢i vétsich epidemiich. (Epidemie zna-
mend, ze nemoc postihne v daném case vétsi pocet
osob.) Ke vzniku alimentarnich onemocnéni pfispiva
cestovani, tdboreni, hromadné akce jako jsou svatby,
promoce, rlizné domaci hostiny, zabijacky a podobné.
Vyskyt dvou nejcastéjsich alimentéarnich nakaz v Ces-
ké republice béhem poslednich deseti let je zobrazen
v grafu.



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

Bakterialni nakazy z potravy

Salmoneléza

Salmoneléza je v soucasné dobé nejrozsitenéjsi alimentarni
infekci jak v rozvojové, tak i rozvinuté ¢asti svéta. PGvodcem
tohoto onemocnéni je skupina bakterii — salmonel, jejichZ
hostiteli (organizmy, které mikroorganizmy vyuzivaji ke své-
mu Zivotu) jsou zvitata, prfedevsim mysi, potkani, rackové,
hrdlicky, holubi, ryby a také hmyz. Tito hostitelé vétsinou
neonemocni, ale jsou zdrojem, odkud se Sifi ndkaza dale.
Nejcastéjsim zdrojem onemocnéni je proto maso drlibe-
ze (kurata, slepice, kachny, krlity) a vyrobky z nich, vejce
a z nich vyrobené lahtdkarské a cukraiské vyrobky (majonéza, salaty, vajecné
pomazanky, Zloutkové vénecky, krémy, bilkové polevy). Pfenos z ¢lovéka na ¢lo-
véka se uplatiuje jen ve zcela vyjimecnych pfipadech, napf. u nedonosenych
déti, novorozenc(i a u osob se snizenou imunitou. Clovék je zdrojem nékazy
béhem celého onemocnéni. Onemocnéni obvykle probihd jako akutni zanét
zaludku a stfeva. Projevuje se nevolnosti, zvracenim, bolesti bficha, teplotou
nad 39 °C a prGjmem. Malé déti a staré osoby jsou ohrozeny dehydrataci (ne-
dostatkem tekutin), u osob trpicich jinym zdkladnim onemocnénim (napf¥. cuk-
rovka, nadory, ateroskleréza), pak mlze mit salmoneldza velmi tézky prabéh,



koncici postizenim rGznych organt (srdce, zlu¢nik, mozkové pleny). V téchto
pfipadech je progndza velmi vazna a onemocnéni maze koncit smrti pacienta.
Ro¢né umiré v CR na salmonelézu 20 - 25 lidi.

Kampylobakterioza

Kampylobakteriéza je co do poc¢tu onemoc-
néni u nas na prvnim misté. PGvodcem to-
hoto onemocnéni je Campylobacter jejuni.
Nejvyznamnéjsim zdrojem pro clovéka je
drlibez, nebot vice nez polovina porazené
drlbeZe je nakazena timto mikrobem, ktery
na chlazené i mrazené drlbezi preziva bohu-
Zel i nékolik mésich. Castéji vznikaji nakazy
z hovéziho nez z vepfového masa, predevsim

nedostate¢né tepelné opracovaného (hamburgery, steaky, tatarské bifteky).
Kampylobakteriéza probiha jako zdnét Zzaludku a stfeva s krvacenim do streva.
Zejména u déti mlze mit velmi tézky prabéh. Zplsobuje onemocnéni i u zvirat
(u drlibeze, skotu, ovci, prasat, domacich zvitat a hlodavca).

Listerioza

PGvodcem onemocnéni je Listeria mono-
cytogenes, bakterie, kterd se bézné vysky-
tuje v zivotnim prostiedi. Mikrob preziva
v pldé, vodé a krmivu pro skot. Nakazit se
muzeme ze syrového, tepelné neopraco-
vaného mléka a vyrobkd z néj, mikrob se
mUze vyskytnout i na zeleniné (pfenosem
z pudy, na které zelenina roste). Onemoc-
néni se obvykle projevi horeckou, bolestmi
svalll, nechutenstvim, u starych lidi a osob
s oslabenou imunitou se projevi jako zanét
mozku nebo jako otrava krve. U téhotnych
Zzen mUze dojit i k potratu.

Chripka - virové onemocnéni,
které se projevuje zimnici, boles-
ti hlavy, horeckou, bolesti svali
a kloubt, nechutenstvim, Unavou
a vycerpanosti.

U zdravych neoslabenych jedincl probiha
jako chfipka. V poslednich 10 letech bylo
u nas hlaseno ro¢né 10 - 20 piipadu liste-
rivzy, ke zvyseni poctu doslo v roce 2006
na 78 pfipadu.



Bacildrni uplavice neboli shigeloza

Shigeldza (neboli Uplavice) je akutni, vysoce nakazlivé prijmové onemocnéni,
jehoz pivodcem jsou Shigella sonnei a Shigella flexneri, nebo ze zahranici im-
portovana Shigella boydii. Jedna se vylu¢né o lidské onemocnéni, je to typicka
nemoc ,$pinavych rukou”. K alimentarnimu pfenosu dochdzi prostfednictvim
nakazenych potravin, pfedevsim mléka a vody. Onemocnéni mohou také pre-
naset mouchy. Uplavice je nejnakazlivéjsi bakterialni strevni nékazou a je pot&si-
telné, Ze se pocty pripadl rok od roku snizuji. K epidemickému vyskytu dochazi
spiSe v uzavienych kolektivech a v komunitach s nizSimi hygienickymi navyky.
Pro onemocnéni jsou charakteristické teploty, sviravé bolesti bricha, bolestivé
nutkdni na stolici a vodnaté prGjmy s pfimési hlenu a krve. Onemocnéni po-
stihuje dolni ¢ast tlustého stieva a jeho priibéh zavisi na véku, vyzivé pacienta
a jeho celkovém stavu.

Onemocnéni z potravin vyvolana parazity

Toxoplasméza

Plvodcem onemocnéni je parazit Toxoplasma gon-
dii, ktery se mnozi v travicim Ustroji kocek a z jejich
trusu se muize nakazit i ¢lovék. Cast&jsi je ale nakaza
ze syrového nebo nedostatecné tepelné opracované-
ho masa (krali¢iho nebo skopového). Onemocnéni se
projevuje chfipkovymi ptiznaky, tj. zvysena teplota,
bolesti hlavy a svall a celkovd Unava. U téhotnych
Zen je riziko potratu nebo poskozeni plodu.

Helmintézy

Helmintdzy jsou onemocnéni zplsobend cervy s plo-
chym prifezem bficha, jako jsou svalovec, tasemnice, Skulovec Siroky nebo mé-
chozil zhoubny.

Trichinel6za

Plvodcem trichinelézy jsou larvy svalovce stoceného, které se usidluji na sté-
né tenkého streva a poté pronikaji do krevniho fecisté, ze kterého vstupuji do
svalu. Onemocnéni se projevuje horec¢kou, nevolnosti, zvracenim, priijmy a bo-
lestmi ve svalech. K ndkaze dochdzi konzumaci nedostate¢né tepelné opraco-
vanych masnych vyrobki vyrobenych predevsim z veprového masa. Pocet pfi-
tomnych 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 vyrobku je pomérné kratka, je mald pravdépodobnost, ze pocet
zivotaschopnych larev bude v okamziku spotieby vyrazné snizeny.

Teniazy

By . L . Boubel - cysta, kterd obsahuje lar-
Tenidzy jsou onemocnéni  zplsobe- vu tasemnice a naléza se v rliznych

nd tasemnicemi a jim podobnymi organech.

Cervy, projevem jsou nevolnost, tlak

a bolesti v brise, zvraceni, prdjmy, né-

kdy i zacpa. Pii poziti vajicek tasemnice se mohou vytvofit v riznych orga-

nech (oko, svaly, srdce, jatra, plice) boubele, kde tasemnice preZivaji i nékolik

let. Zdrojem nédkazy byvd nemocny clovék nebo se ¢lovék nakazi z hovéziho
(tasemnice bezbranna) ¢i veprového masa (tasem-
nice dlouhoclennd). Rizikova je proto predevsim
konzumace syrového masa (tatarsky biftek). Maso
se doporucuje pred piipravou zmrazit na dobu
minimalné 24 hodin pfi-20 °C. Nakazit se mizeme
i ze zeleniny hnojené zavadnou vodou.

Askariaza

Jedna se o onemocnéni zpuUsobené skrkavkou détskou. K naka-
ze dochazi nejcastéji konzumaci syrové zeleniny a ovoce, napfiklad
jahod. Ze stfeva larva migruje do plic, odkud je vykasldana a po opétovném
spolknuti se dostava do stfeva, kde dokonci svij vyvoj. Onemocnéni se proje-
vuje kaslem, bolestmi na hrudi, teplotou, poruchami traviciho traktu, nechuten-
stvim a bolestmi v brise.

Virova onemocnéni z potravy

Zloutenka

typu A (hepatitida A)
Hepatitida A je akutni zanétlivé onemoc-
néni jater, které se projevuje podobné
jako chfipka nebo zanét stfeva a zalud-
ku. Objevuje se castéji u déti a s vékem
stoupd jeji zavaznost. Je to typickd ne-
moc ,Spinavych rukou”. Onemocnéni se
vyskytuje na celém svété, vice v rozvojo-
vych zemich. U nés se nakazi zZloutenkou



zejména lidé Zijici v nevyhovuijicich hygienickych podminkach a dale pak narkoma-
ni nebo bezdomovci. Zdrojem je infikovany ¢lovék, ktery pfendsi Zloutenku pfimo,
nebo infikovand voda ¢i potraviny (nedostate¢né omyté ovoce a zelenina). Pivod-
cem onemocnéni je virus hepatitidy A. Projevuje se horeckou, nechutenstvim,
Unavou, zvracenim, bolestmi sval a kloubd, tmavou mo¢i a zeZloutnutim kiize
a bélma v ocich. Lé¢ba spociva v rezZimovych opatienich 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. Prv-
ni pfipady byly dovezeny cestovateli z lokalit, jako jsou Indie, Pakistan, Indonésie
nebo Mexiko. Pllvodcem onemocnéni je virus hepatitidy E a zdrojem nakazy
je predevsim veprové maso a jatra a také kontaminovanda voda. Onemocnéni
se projevuje teplotou, kaslem, Unavou, prjmem. Proti onemocnéni zatim neni
ockovani. Rizikova je pfedevsim konzumace zabijackovych produktd, jako jsou
jitrnice, prejt apod.

Klistovd encefalitida

Klistova encefalitida je virové onemocnéni, které neni pfenosné z ¢lovéka na ¢lo-
véka. Pfendsi se z infikovaného klistéte po jeho pfrisati nebo po poziti tepelné
nezpracovaného mléka zvifat infikovanych klistaty (napt. kozy). Onemocnéni za-
¢inad netypickymi chfipkovymi pfiznaky, poté nasleduje faze zdanlivého uzdra-
veni a nastupuje druha faze s hore¢kou a rozvojem pfiznak( postiZzeni centrdini
nervové soustavy. Zakladnim principem lécby je klid na 1Gzku a vitaminy. Anti-
biotika se podavaji pouze pfi druhotné infekci. Proti onemocnéni je mozné se
nechat o¢kovat.

BSE (Bovinni spongiformni
encefalopatie)

BSE je onemocnéni, které zplsobuje nové ob-
jeveny typ patogenu, ktery nazyvame prion.
Prion se vyznamné lisi od dosud bézné zna-
mych plvodcl onemocnéni, jako jsou bakte-
rie a viry. Priony jsou neobycejné odolné vici
teploté a plsobeni chemikalii, v padé prezi-
vaji mnoho let. BSE je pfenosna mezi jednot-
livymi organizmy a zpUsobuje pomaly rozklad
centralni nervové soustavy, coz nevyhnutelné
vede ke smrti nemocného jedince. Doba mezi
nakazenim a prvnimi pfiznaky je velmi dlouha,



u hovéziho dobytka je 3 — 6 let a u ¢lovéka vice nez 10 let. Po objeveni prvnich
pfiznakd ndkazy dochazi ke smrti béhem nékolika mésicl. Prion zpUsobujici
onemocnéni lze nalézt v mozku a daldich organech infikovaného organizmu.
U c¢lovéka se onemocnéni nazyva Creudzfeldt-Jakobova nemoc.

Otravy z jidla

Otravy z jidla jsou nejcastéji zpUsobeny bakterialni-
mi jedy (toxiny), které jsou produkovény nékterymi
mikroby bud' v potraving, nebo v zazivacim Ustroji
¢lovéka po konzumaci kontaminované potraviny.
Dalsi pricinou akutnich otrav jsou jedovaté houby.
Tyto otravy jsou velmi vazné a mohou byt i smrtelné.
Jedovaté latky se mohou do potravin dostdvat také
béhem vyroby (napf. pesticidy nebo hnojiva), vznikaji
béhem skladovani (plisné, které vytvéreji tzv. myko-
toxiny) nebo béhem kuchynské pfipravy (pfi peceni, smazeni ¢i grilovani).

Mikrobidlni otravy

Mikrobidlni otravy jsou vyvolané pozi-
tim potravin, které obsahuji mikrobidlni
jedy (stafylokokovéd enterotoxikéza, bo-
tulismus) nebo jedy, které vyprodukuji
mikroorganizmy v travicim Ustroji az po
poziti nakazené potravy (Bacillus cereus).

Stafylokokova enterotoxikoza

Stafylokokova enterotoxikéza je zpU-

sobena jedem, odolnym proti vysokym

teplotdm (snese az dvacetiminutovy

var), ktery produkuje mikrob Stafyloko-

kus aureus. 1 az 5 hodin po poziti naka-

Zené potraviny se objevi nevolnost, zvra-

ceni, kfece v bfise s naslednymi prijmy
a celkova schvéacenost. Teplota zvysena nebyva.
KuzdravenidochazivétSinou spontdnné, beznutné
Iékarské péce. Zdrojem ndkazy byva nemocny ¢lo-
vék, nejcastéji persondl zadvodni kuchyné, ktery trpi
stafylokokovou infekci (nosohltan, infikovana



zadéra na prstech, bércové viedy apod.). Stafylokok se z ¢lovéka prenese na po-
krm, ve kterém se za vhodnych podminek pomnozi a vyprodukuje jed. Castym
pokrmem byvaji smetanové omacky, uzeniny, sekana masa a cukraiské vyrobky.

Botulismus

Botulismus je otrava botulotoxinem (klobasovy jed),
ktery produkuje mikrob Clostridium botulinum. Jed
neni na rozdil od mikroba odolny v{i¢i teploté, takze po-
staci nékolikaminutovy var k jeho zniceni. Clostridium se
vyskytuje v travicim traktu vepil i lidi. Odtud se dostava
stolici do pGdy. Pfipady otrav u nas jsou ojedinélé (2 az 3
osoby za rok). Botulotoxin, ktery patii k nejjedovatéjsim
latkam, které ¢lovék znd, blokuje prenos nervosvalovych vzruch(, a tim dochézi
k obrndm. Otraveny ¢lovék ma mlhavé a dvojité vidéni, sucho v Ustech, chrap-
tivy hlas, polykaci potiZe. Zivot ohroZuje predevsim zastava dechu v dasledku
obrny dychacich svall. Nejcastéji dochazi k otravé po konzumaci zeleninovych
a masovych konzerv. Byly popsény otravy z uzeného masa, tlacenky, pastiky, klo-
basy, huspeniny, sekané, ale i jahodového kompotu.

Botulismus ma nékolik forem: rany, kojenecky a klasicky. Rany botulismus se dfi-
ve vyskytoval v souvislosti s rdznymi zranénimi ve vélce ¢i

pfi sportu. Dnes stoupd jeho vyskyt s po¢tem narkoma-

ny, ktefi si aplikuji drogy injekéné. Kojenecky botulismus

vznikd pozitim medu, ktery obsahuje zarodky Clostridium

botulinum. Ty potom vyklici ve stfevé a vyprodukuiji jed.

Proto se détem do 1 roku nedoporucuje davat med. S vy-
vojem normalni stfevni mikroflory se riziko otravy ditéte
botulotoxinem snizi na minimum.

Otravy vyvolané bakterii Bacillus cereus

Plvodcem otravy je bakterie Bacillus cereus. One-
mocnéni mize probihat ve dvou odlisnych formach.
Bud' se projevi nevolnosti, zvracenim a pocitem ne-
klidu, nebo bolestmi biicha, kiecemi a prdjmem.
K uzdraveni dochézi zpravidla do 24 hodin. Nej¢astéj-
$imi potravinami, ve kterych se mlze mikrob, a tedy
i toxiny, vyskytnout, jsou ryze, mouka, téstoviny, po-
lévky pudinky, dusena masa.



Zasady prevence

Preventivnimi opatfenimi proti ndkazam a otravam z potravin jsou zasady, po-
dle kterych bychom se méli chovat, abychom sniZili riziko ndkazy nebo otravy
na minimum. Svétova zdravotnicka organizace shrnula tyto zasady do 5 klica
k bezpe¢nému stravovani:

Udrzujte maximalni Cistotu.
Zabrarite kfizové kontaminaci.
Potraviny vzdy dukladné tepelné zpracujte.

HwnN =

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

5. Pouzivejte pitnou vodu z bezpecnych zdroja.

A nezapomerite, Ze ...

...zdrava vyziva neni jedinym nastrojem, ktery pomahd v boji proti civiliza¢nim nemocem,
na které dnes umira vyznamna ¢ast zapadni populace. Nedilnou soucésti zdravého zZivot-
niho stylu je také dostate¢na pohybova aktivita, nekoureni a stfidma konzumace alkoho-
lu. Zalezi jen na nas, zda prozijeme svUj zivot ve zdravi a pohodé, nebo ne.



Bezpecnost potravin je v nasi zemi zajisténa propracovanym systémem, ktery
fidi rezorty zemédélstvi a zdravotnictvi ve spolupréci s dalsimi ministerstvy a or-
ganizacemi statni spravy. Dllezitou roli v hodnoceni rizik hraji také vyzkumné
ustavy, vysoké skoly a univerzity.

Kazdy z téchto subjektl ma v systému bezpecnosti potravin svou ulohu, kterd se
tyka hodnocenirizika, jeho fizeni ¢i sdélovani informaci o riziku.

Systém RASFF

Ceska republika je od roku 2004 ¢lenem Systému rychlého varovani pro po-
traviny 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 urych-
lit a sjednotit predavani informaci o zdravotné zavadnych potravinach a krmivech.
RASFF slouzi k oznamovani pfimého nebo nepiimého rizika pro lidské zdravi po-
chazejiciho z potraviny nebo krmiva. UmoZznuje rychlé a ucinné sdileni informaci
0 nebezpecnych potravinach nebo krmivech mezi ¢leny systému: Evropskou ko-
misi, ¢lenskymi staty EU a EFTA (Island, Lichtenstejnsko a Norsko) a Evropskym ura-
dem pro bezpecnost potravin (EFSA). Kazdy ¢lensky stat ma sva narodni kontaktni
mista, mezi nimiz probiha vyména informaci o nebezpecnych potravinach ¢&i krmi-
vech. U nas je kontaktnim mistem (jakousi ¢eskou centrélou) Statni zemédélska
a potravinaiska inspekce se sidlem v Brné, ¢leny sité jsou pak vSechny organy, které
maji v CR dozor nad bezpeé&nosti potravin a krmiv. Pokud ma néktery ¢len RASFF
informace o zavazném zdravotnim riziku u potravin ¢i krmiv, musi okamzité in-
formovat Evropskou komisi. Komise vyhodnocuje viechna pfichozi hlaseni a pre-
dava je dale viem ¢lentm RASFF. Informace ze systému RASFF jsou dostupné na
webovych strankach Informacniho centra bezpecnosti potravin. Informace piimo
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 fe-
tézci, od sklizeni surovin z pole az po jidlo na
talifi, u nds zajistuje a koordinuje Ministerstvo
zemédélstvi CR (Ufad pro potraviny — Odbor
bezpecnosti potravin). Na kvalitu potravin
v obchodech a zplisob jejich prodeje, ale také



na kvalitu pokrmu a dodrzovani zasad hygieny ve stravovacich zafizenich, dohli-
zi dale kontrolni Ufady zfizené statem:

Statni zemédélska a potravinaiska inspekce dozoruje vyrobu a uvadéni po-
travin do obéhu (pokud toto neni provedeno orgdny veterinarni spravy) a vstup
potravin a surovin rostlinného ptivodu ze tfetich zemi do CR.

Statni veterinarni sprava kontroluje vyrobu, skladovani, prepravu, dovoz a vy-
voz surovin a potravin zivocisného plvodu a jejich prodej na trznicich a v pro-
dejnéch, kde dochdzi k Upravé masa, mléka, ryb, driibeze, vajec a zvéfiny.

Ustiedni kontrolni a zkusebni ustav zemédélsky (UKZUZ), ktery provadi stat-
ni dozor nad provadénim klasifikace tél jate¢nych zvifat.

Organy ochrany vefejného zdravi (Ministerstvo zdravotnictvi, Hlavni hygienik
CR, krajské zdravotni Gstavy a krajské hygienické stanice) vykondvaji statni dozor
ve stravovacich zafizenich a zjistuji pFic¢iny poskozeni nebo ohrozZeni zdravi a za-
mezuji $iteni infekénich 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 biopreparat a lé¢iv dozoruje pouzi-
vani lécivych pfipravkl pro veterinarni péci véetné souvisejicich oblasti, v oblas-
ti pouzivani zakézanych latek a v oblasti pravidel 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, miizete
dat nékterému z téchto kontrolnich Grad(i podnét k prosetieni.

Hlavni zasady pri nakupovani potravin

Pfi nakupovani potravin plati nékolik zdsad, na které bychom neméli zapominat.
Zde uvadime ty nejdulezitéjsi:
PFi vétsim nakupu nakupujte chlazené a mrazené potraviny jako posledni
a prepravujte je tak, aby bylo oddélené zejména syrové maso a driibez od
ostatnich potravin.
Potraviny, ze kterych mize vytékat néjaka tekutina (maso, ryby, kysané
zeli apod.) vlozte do sackd nebo samostatnych tasek, protoze hrozi riziko
prenosu skodlivych mikroorganizmi z jedné potraviny na druhou.



Pfi nakupovani vzdy kontrolujte neporusenost obalu, obzvlast u podeziele
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 prodévan) nebo ,Minimalni trvanlivost
do” (po tomto datu mohou byt

takto oznacené vyrobky prodavany

pouze, pokud jsou zdravotné

nezdvadné a musi byt jako proslé

oznateny 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 vyssi riziko

infekce, napfiklad salmonelézy.



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

KLASA

Znacka KLASA je ceska narodni znacka, ktera zarucuje spotre-
biteldm provérenou kvalitu takto oznacenych potravin. Znacku /
udéluje Ministerstvo zemédélstvi jiz od roku 2003 a jeji udélova-

ni je soucdsti projektu podpory domacich potravin, které splnuji KLASQ)
pfisna pravidla kvality.

Znacka smi byt udélena az po splnéni viech podminek stanovenych v ,Pravi-
dlech pro udélovani narodni znacky KLASA’, ktera jsou navrhovana a doporu-
¢ovana Statnim zemédélskym intervencnim 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 jedine¢nost ve vztahu k béznym vyrob-
kiim dostupnym na trhu.

Znacka se udéluje na tfi roky a poté muze byt lhdta prodlouzena, anebo, pokud
vyrobek jiz nesplriuje dané podminky, je znacka odebrana. Seznam vsech vyrobkd,
kterym byla znacka KLASA udélena, najdete na webovych strankdch www.eklasa.cz.

REGIONALNI POTRAVINA

~Regionalni potravina” je znacka, ktera pomaha prosadit na

ceském trhu kvalitni tradi¢ni potraviny. Je udélovana potravi-

narskym nebo zemédélskym vyrobk(m, které jsou vyrobeny

v pfislusném regionu a pochazi zejména z tuzemskych suro-

vin. Vyrobky musi mimo jiné minimalné v jednom znaku vykazovat vyjimecné
kvalitativni charakteristiky, které zvy3uji jeho pfidanou hodnotu a zarucuji jeho
jedinecnost ve vztahu k béznym vyrobkdm dostupnym na trhu, pfi¢emz regio-
ndlni charakter vyrobku je rovnéz deklarace vyjimecnych kvalitativnich znakg.

ZARUCENA TRADICNI SPECIALITA
»Zaruc€ena tradi¢ni specialita” je znackou, ktera pfispiva k pro-
pagaci tradi¢nich produktl a k udrzeni tradi¢nich metod vy-
roby. Toto oznaceni mohou nést produkty nebo potraviny,
které se na nasem Uzemi prokazatelné vyradbéji jiz nejméné



25 let a jejichz zvlastni povaha je uznavana EU zépisem do rejstiiku, ktery vede
Evropska komise. Znacka také podporuje hospodafstvi venkova.

CHRANENE OZNACENIi PUVODU (OWNACE),

2,

P,

Jedna se o znacku, kterd pravné zajistuje komunitarni ochra-
nu oznaceni zemédélskych vyrobk( a potravin na celém uze-
mi Evropské unie. Vyrobek, ktery nese tuto znacku, musi byt
oznacen nazvem regionu, urcitého mista nebo zemé, pricemz
kvalita nebo vlastnosti vyrobku musi byt dané pfevazné nebo vylu¢né zvlastnim
zemépisnym prostiedim s jeho charakteristickymi pfirodnimi a lidskymi faktory
a viechny tfi faze vyroby (produkce, pfiprava i zpracovani) musi probihat v této
vymezené zemépisné oblasti.

CHRA g,
nqor®

CHRANENE ZEMEPISNE OZNACENI

Stejné jako u predchozi znacky, i zde se jedna o zplisob pravni

ochrany oznaceni zemédélskych vyrobkd a potravin na Uze-

mi Evropské unie. Zemépisnym oznacenim je, podobné jako

u Chrdnéného oznaceni plivodu, nazev regionu, urcitého mista

nebo zemé pouzivany k oznaceni zbozi odtud pochazejiciho. Toto zbozi musi mit
urcitou kvalitu, povést nebo jiné vlastnosti, které Ize pficist jeho zemépisnému
plvodu, a alespon jedna faze vyroby musi probihat v této vymezené zemépisné
oblasti.

ZNAK BIO A BIOPOTRAVINY

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z biopro-
duktl, coz jsou suroviny rostlinného nebo zivocis-
ného plivodu ziskané z ekologického zeméd@lstvi.  [PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
Bioproduktem muze byt cokoli, co je vyrobeno

ekologicky Setrnym zplsobem, napftiklad zelenina, ovoce, obiloviny, lusténi-
ny, olejniny, pfradné rostliny, ale také syrové mléko, vejce nebo i Ziva zvifata.
Biopotravinam se dava predpona,bio”, napf. biomléko, biosyr, biochléb, a dle
zakona dostava kazda biopotravina nebo bioprodukt certifikat, dokument do-
kladajici, Ze pochazi ze setrného ekologického zemédélstvi a ma pravo pouzi-
vat ochrannou zndmku BIO.




Od 1. ¢ervence 2010 je pro vyrobce povinné oznacit ba-
lené biopotraviny logem Evropské unie pro ekologickou
produkci — motiv listu s evropskymi hvézdami. Stejné tak
ma vyrobce povinnost oznadit na obalu misto, kde byly
vyprodukovéany bioprodukty, ze kterych se biopotravina
sklada.

Ceské narodni logo — zelenobila biozebra ptlkruhového tvaru - se podle zakona
na potravinach uvadi i nadéle. Pro biopotraviny dovezené do EU ze tfetich zemi
je i evropské logo dobrovolné.

Biopotraviny musi byt také opatfeny kddem kontrolni organizace, kterad garan-
tuje, Ze vyrobek splfuje zdkonné podminky pro biopotraviny. V Ceské republice
provadi kontrolu 3 kontrolni soukromé subjekty, z nichz ma z kazdy na biopotra-
viné svUj kod, diky kterému Ize dohledat na webovych strankach téchto organi-
zaci, zda vyrobek skute¢né prosel kontrolou:

KEZ, o.p.s., kod na obalu: CZ-BIO-001
ABCert AG, organizacni slozka, kéd na obalu: CZ-BIO-002
BIOKONT CZ, kéd na obalu: CZ-BIO-003

Od 1. 1. 2010 pfibyl ke kontrole ekologického zemédélstvi vedle soukromych
kontrolnich subjekt také Ustfedni kontrolni a zkusebni ustav zemédélsky
(UKzZU2z).



Pouzité zdroje:
Vyukovy portal www.viscojis.cz/teens
A-Z slovnik pro spotrebitele www.agronavigator.cz/az

Vypracoval kolektiv autort:
Mgr. Dana Hrncifova, Ph.D.; MUDr. Jolana Rambouskova,CSc.;
Mgr.Alena Blahova; Doc. MUDr. Pavel Dlouhy, Ph.D.; Mgr. Marcela Floriankova
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