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UuvobD

Potraviny a napoje, které konzumujeme, maji zasadni vliv na nase zdravi. Existuje stale vice védeckych
dukazd, které prokazuji, Ze dodrzovani zdravého Zivotniho stylu mize pomoci dosdhnout a udrzet
si dobré zdravi a sniZit riziko chronickych onemocnéni v pribéhu celého naseho Zivota. Kazda
jednotliva faze Zivota ma své specifické vyzivové potreby, ale formovani zdravych stravovacich navyka
zadind jiz v Gtlém détstvi a tyto navyky by se mély prenaset do dalSich obdobi Zivota a déle rozvijet.

V zadném zivotnim obdobi neni pFilis brzy nebo prilis pozdé zacit jist zdraveé.

[l

Doporuceni ke zdravému stravovani nelze redukovat na prijem jednotlivych Zivin. Slozky vyzivy se
navzajem ovliviiuji a moderni pohled na zdravé stravovani zdiraznuje vyznam zdravého stravovani
jako celku, ne izolovanych Zivin, potravin ¢i potravinovych skupin.

Zikladnim predpokladem zdravého stravovani je konzumace potravin a nipoju s vysokym obsahem
vitamind, mineralnich latek a dalSich zdravi prospésnych bioaktivnich slozek, které neobsahuji zadné
nebo jen malé mnoZstvi pridanych cukrt, nasycenych tuki a sodiku. Mély by byt konzumovany
potraviny ze vSech zakladnich skupin, v optimalnim mnozstvi a energetické hodnoté.

Tato publikace prindsi hlavni principy a nejnovéjsi poznatky z oblasti vyzivy, zdravého stravovani
a bezpecnosti potravin.

HLAVNI ZASADY -
ZDRAVEHO STRAVOVANI

V prubéhu celého naseho Zivota konzumujeme denno-
denné potraviny a napoje. Jejich vybér a kombinace
jsou klicové pro nase zdravi a riziko rozvoje nemoci.
Vhodny zpusob stravovani podporuje nas celkovy
zdravotni stav nejen v soucasnosti, ale i v nasledu-
jicich Zivotnich etapach a ovliviiuje pravdépodobné
také zdravi budoucich generaci.

Riziko mnoha chronickych onemocnéni Ize ovlivnit
jiz v détstvi vhodnym vybérem a kombinaci potravin

a napoju. Dobra zprava je, ze v kazdém Zivotnim
obdobi ma smysl zménit nevhodné stravovaci navyky
a zlepsit svij zdravotni stav.
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Vyziva ¢lovéka by méla byt zabezpecena zejmé-
na potravinami a napoji, které jsou bohaté na Mezi hlavni skupiny potravin, které by
Ziviny, poskytuji dostatek vitaminu, minerélnich nemély v nasi stravé chybét, patFi:

latek, antioxidanty a obsahuji jen minimum pfri-
danych cukra, nasycenych tukd a soli. Prijem

* Ovoce a zelenina

energie by mél odpovidat skutecné potrebé, ° Ohiftering
neprevysovat ji, ani ji bezdivodné (a neodbor- * Mlécné vyrobky
né) nesnizovat. * Potraviny bohaté na bilkoviny

 Kvalitni oleje a potraviny je obsahujici

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvofi vyznamnou slozku nasi stravy, ktera pusobi jako preventivni faktor mnoha
civilizacnich nemoci, véetné nadorovych. Ovoce a zelenina jsou bohaté na vlakninu, vitaminy,
antioxidanty a mineralni latky, které jsou pro nas organizmus nezbytné a v pripadé nedostatku
mohou zpUsobit zdvazné zdravotni problémy. ZvySeny pfijem ovoce a zeleniny také pomah4 sniZit
spotrebu potravin s vysokym obsahem nasycenych tuku, cukru nebo soli.

Neékteré druhy ovoce obsahuji skuteéné vyznamna mnoZstvi uréitych vitamind. Napfiklad na vitamin

C (kyselina askorbova) je bohaty ¢erny a erveny rybiz, angrest, jahody, ostruziny a citrusy. Z mine-

ralnich latek obsahuje ovoce velké mnozstvi drasliku, horéiku,

Zeleza (broskve, maliny, pomerance, Cerveny a Cerny

rybiz), manganu (Cerveny a bily rybiz, bortvky,

ananas a orechy), médi (ofechy, kastany, fiky,

datle, banany), zinku (orechy, maliny, an-

grest, jahody, hroznové vino, ostruziny, Cer-

ny a Cerveny rybiz) a jodu (tresné, ostruziny,
maliny, boruavky a éerveny rybiz).

Nékteré druhy ovoce maji vysSi obsah
rozpustné vlakniny (napr. jablka), kterda se

vyznamné podili na snizovani nadbytec¢ného

cholesterolu v krvi, a tim pusobi jako prevence
srdecné-cévnich chorob.

Zelenina je dulezitym zdrojem prredevsim provitaminu A, ktery
se nachazi hojné v mrkvi, rajcatech a ve Spenatu. Vitamin Bl je nejvice obsazen v hrasku, chrestu,
petrzeli, kostalové zeleniné, rajcatech a Spenatu. Vitamin
B2 se nachazi ve Spenatu, fazolovych luscich, hrasku,
kvétdku a hlavkovém salatu. Dulezitym zdrojem
vitaminu B6é je salat, hrasek, fazolové lusky,
kapusta, rajcata, cuketa a zelené naté. Zelenina
je také vyznamnym zdrojem vitaminu C,

K a kyseliny listové. Vitamin C je obsazeny
bohaté v paprice, kapusté, kedlubné, krenu,
patisonu a v zelenych natich. Vitamin K se
nachazi v listové zeleniné a kyselina listova zase ve
tmavé listové zelening, kvétaku, petrzeli a tykvi.




Neékteré druhy zeleniny jsou bohaté na dobre vstrebatelny vapnik, zejména kapusta, razi¢kova
kapusta, zeli, brokolice a kvétak. Horcik najdeme v listové zeleniné, petrzeli, Spenatu, kedlubné,
hrasku a rajcatech; zelezo v porku, petrzeli, celeru a kedlubné; méd v zeleném hrasku, paprice
a Spenatu; zinek tfeba v pastinaku.

Zeleninu i ovoce bychom méli konzumovat denné, co nejpestreji kombinovat ruzné druhy,
které jsou v daném roénim obdobi k dispozici. Vhodné mnozstvi je dané zejména vékem, pohlavim,
fyzickou aktivitou a zdravotnim stavem. Doporuceny pocet porci podle denni potreby energie
je uveden v tabulce na konci kapitoly. Pro zdravé dospélé osoby s pribliznou denni energetickou
potrebou 2000 kcal jsou to 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny kazdy den.

Jednou porci ovoce a zeleniny rozumime: | hrnek (250 ml) syrové nebo varené zeleniny Ci ovoce;
| hrnek 100% zeleninové nebo ovocné stavy; 2 hrnky cerstvé zelené listové zeleniny; /2 hrnku suseného
ovoce/zeleniny.

Koncentrované 100% ovocné a zeleninové $tavy by se kvuli vysokému obsahu volného cukru
(uvolnéného z bunék pri zpracovani) a ovocnych kyselin mély konzumovat pouze vodou redéné
(zvysuji kazivost zubu) a nemély by pravidelné nahrazovat porci éerstvého ovoce/zeleniny.

Prednost davame ovoci a zeleniné péstovanym u nas, protoze, velmi jednoduse receno, poctivé
Ceské kysané zeli ma vice vitaminu C nez exoticky pomeranc, ktery byl sklizen jesté nedozraly
a musel urazit velmi dlouhou cestu na nas stul.

Lusténiny

LuSténiny jsou jedla zrala semena
jednoletych druht bobovitych
rostlin, které vytvareji lusky (tzv.
luskoviny). U nds se nejvice kon-
zumuji hrach, fazole, cocka a sdja,

v poslednich letech také cizrna.

Lusténiny jsou bohatym zdrojem
vlakniny a obsahuji pomérné vyznam-
né mnozstvi mineralnich latek, pre-
devs$im vapniku, zeleza, horciku, drasliku,
a nékterych vitaminG (vitaminy skupiny B). Jejich

vstfebatelnost je vSak niZ$i nez ze ZivociSnych zdroju.

V kombinaci s obilovinami tvori lusténiny z této skupiny pomérné kvalitni bilkovinu (napf. hrach
a kroupy). Obsah tuku je az na vyjimky (so6ja, arasidy) nizky a neni doprovazen cholesterolem jako
v zZivocisnych potravinach.

K pozitivnim a¢inkdm lusténin musime pripocitat prednosti séji, ktera se svym chemickym slozenim
liSi od ostatnich druht. Obsahuje latky, které snizuji hladinu cholesterolu a tukd v krvi a pomahaji
tak v boji proti srdecné-cévnim nemocem. Sojové fytoestrogeny navic snizuji riziko srdeéné-cévnich
onemocnéni u Zen v menopauze. Soja je rovnéz jednim z nejvyznamnéjsich potravnich zdroju
fosfolipidli (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 oligosacharidy, které je mozno ¢astecné odstranit vhodnou pfipravou (namaceni, kliceni).
Syrové lusténiny obsahuji antinutricni latky, které se varem nici, a proto je nutné je dobre tepelné
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zpracovat (napriklad lektiny v syrovych fazolich). U nékterych druht staci pred konzumaci nechat
semena dostatecné dlouhou dobu naklicit (fazole mungo) bez nasledného vareni.

Lusténiny Fadime do skupiny zeleniny, protoze stejné jako zelenina jsou vynikajicim zdrojem vlakniny,
kyseliny listové a drasliku. Soucasné jsou vsak i dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin a mineralnich
latek, jako je Zelezo a zinek. Proto lidé, jejichz hlavnim zdrojem bilkovin jsou rostlinné potraviny
(napriklad vegani), budou lusténiny zapocitavat do skupiny bilkovinnych potravin, ne zeleniny. A ti,
ktefi ziskavaji bilkoviny hlavné z Zivocisnych zdroji (maso, ryby a vejce), zapoditaji lusténiny do
skupiny zeleniny.

Na nasem taliFi by se lusténiny mély objevit alespor 2x tydné, treba v podobé salatu ¢i polévky.
Konzumovat je lze ve formé celolusténinovych pokrmul (napriklad jako cocku na kyselo) ¢i
v kombinaci s zivocisSnymi potravinami (Cocka s vejcem, fazole s parkem), coz moc nedoporucujeme,
protoze pokrm je velmi téZce stravitelny a obsahuje zbyte¢né mnoho bilkovin. Vhodnéjsi je spojeni
se zeleninou a obilovinami.

Obiloviny

Obiloviny a vyrobky z nich jsou zékladni-
mi potravinami jak v rozvinutych, tak
v rozvojovych zemich. Jsou dile-
Zitym zdrojem energie a zivin.
Priblizné 75 % jsou sacharidy,
zejména Skroby, a asi 15 % tvo-
ri bilkoviny.

Obiloviny muizeme rozdélit podle
obsahu lepku na lepkové a nelepkové.

Mezi lepkové radime pSenici, zito, oves, jemen a jejich krizence. Lepek neobsahuje napriklad ryze,
kukurice, proso (jahly), pohanka a amarant. Viz tabulka.

Lepkové obiloviny Bezlepkové obiloviny

pSenice (v¢. Spalda a kamut) cirok (Sorghum)

je€men kukurice

oves proso (jahly)

Zito ryze

tritikale (Zitovec, krizenec pSenice a Zita) slzovka obecna

tritordeum (kriZenec pSenice a jeCmene) laskavec (amarant)
merlik (quinoa)
pohanka

Z obilovin se vyrabi mnoho ruznych potravin, jako je sladké a slané pecivo, téstoviny, vlocky, kroupy aj.

Jsou velmi dobrym zdrojem energie, kterou nase télo umi dobre a nékdy i velmi rychle vyuzit,
bilkovin, vitaminti a mineralnich latek. Konzumace celozrnnych obilnych vyrobkd je spojena



s vyssi kvalitou stravy a nutri¢né bohatsimi potravinami, které dodavaji bilkoviny, lipidy, vitaminy
skupiny B, vitamin E, mineralnfi latky — vapnik, hor¢ik, draslik, fosfor, zelezo a sodik a vlakninu.

Jaky je rozdil mezi bilou
a celozrnnou moukou?

Bila mouka se zacala vyrabét
asi pred 200 lety a bily chléb byl
tehdy jednou z vysad bohatych
a  vyhlaSenou pochoutkou.
S rozvojem prumyslu se
rozsifovala i hromadna vyroba
bilé mouky a dnes jsou vyrobky
z bilé mouky béZnou soucasti
naseho jidelni¢ku. PFri vyrobé
bilé mouky jsou odstranény
vnéjsi vrstvy (obaly) obilného
zrna a do mouky prechazi
vnitfek zrna, tzv. endosperm. Mouka tim ,,ziskava“ na chuti a stava se |épe stravitelnou. Pri takovémto
postupu je ale odstranéna velka ¢ast vlakniny, mineralnich latek a vétsina vitaminu. Vyrobky, které
obsahuji vice celozrnné nez bilé mouky, jsou vyzZivové hodnotnéjsi nez vyrobky cisté z bilé mouky.
Proto je vyhodnéjsi upfednostnit celozrnné pecivo pred bilym, hnédou ryzi pred klasickou loupanou
a obecné vyrobky obsahuijici vice celozrnné nez bilé mouky.

Jako celozrnny muize byt vyrobcem oznacen pekarsky vyrobek, ktery obsahuje nejméné
80 % celozrnné mouky. SloZeni vyrobku zjistime u balenych z (idaju na obalu ¢i etiketé. Je-li ve
slozeni vyrobku uvedena na prvnim misté mouka pSenicna (nebo taky Zzitna ¢i jind) a celozrnna
az na druhém ¢i dalSim misté, nejedna se o celozrnny vyrobek. Nékdy se misto casti celozrnné
mouky pridavaji do vyrobkl otruby. U nebalenych potravin je to jinak, u nich informaci o sloZeni
nenajdeme, a proto je tfeba se zeptat primo v prodejné. V nékterych pripadech se muze stét, Ze se
jako celozrnné nabizeji druhy pediva, které obsahuji tfeba jen 10 az 20 % celozrnné mouky, nejsou
to tedy celozrnné pekarské vyrobky.

Tmavé pecivo nemusi byt vzdy celozrnné. Celozrnné pecivo ma tmavsi zbarveni nez pecivo
z bézné bilé mouky, ale tmavého zbarveni mohou vyrobci dosahnout u necelozrnného peciva také
pridanim prazeného Zita ¢i jeémene nebo karamelu do tésta. Neni sice dlivod k obavam, Ze by tmavé
pedivo bylo barveno umélymi barvivy, ale takovéto pedivo mize mit do celozrnnosti hodné daleko.

Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimalné 5 % mouky jiné, nez je pSeni¢na nebo zitna, nebo
také lusténin &i olejnin. Vicezrnna houska muze byt proto vyrobena i z Eisté bilé mouky.

Obiloviny bychom méli konzumovat denné. Vhodné mnozstvi je dané zejména vékem, pohlavim,
fyzickou aktivitou a zdravotnim stavem. Doporuceny pocet porci podle denni energetické potreby
je uveden v tabulce na konci kapitoly. Pro zdravé dospélé osoby s pribliznou denni energetickou
potrebou 2000 kcal je to 6 porci, z toho alespon 3 celozrnné.

Jednou obilnou porci rozumime: /2 hrnku vafené ryZe, téstovin nebo jinych obilovin (jahly, pohanka,
amarant aj.), 30 g suchych téstovin nebo ryZe, | platek toustového chleba (30 g), 1/2 vétsiho krajice chleba
nebo 1/2 velké tortily (30 g), 1/3 hrnku suchych ovesnych vlocek, 30 g (cca | hrnek) snidariovych ceredlii
(napr. kukuficné lupinky).
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Mléeko a mlécné vyrobky —

Mléko a mlécné vyrobky maji vysokou

vyzivovou hodnotu, obsahuji bilkovi- J

ny, tuky i sacharidy (laktézu), vel- . .

ké mnozstvi vitamin (s vyjimkou

vitaminu C) a jsou duleZitym zdrojem “

dobfe vstiebatelného vapniku a dalSich ]

mineralnich latek. U nas ziskavame z mlécnych -
vyrobkd 50-70 % vépniku, a proto od détstvi L

hraji vyznamnou ochrannou roli v prevenci osteopo-

rézy. Potraviny s dostatkem vapniku je dulezité jist v dostateéném mnozstvi jiz od Utlého véku, kdy
ho nas organizmus dokaze maximalné vyuzit. Pevnost a hustotu kosti mizeme ovlivnit az do véku
kolem 25 let, kdy prevlada ukladani vapniku nad jeho odbouravanim.

Mezi zakladni mlécné vyrobky rFadime kromé tekutého mléka: maslo, syry, kysané mlécné vyrobky,
podmasli, smetanu, tvaroh aj.

Mlééné bilkoviny jsou stejné jako bilkoviny slepic¢iho vejce vysoce biologicky hodnotné. Mlécna
bilkovina kasein, které je v mléce nejvice, ma u ¢lovéka ochrannou funkci pro jatra a ovliviuje znacné
rustovou aktivitu. Na zvySeni obranyschopnosti organizmu se kromé bilkovin podili pFedevsim zinek
a lysozym.

Mlécny tuk obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu, které mohou pFi
vys§i spotfebé zpusobit zdravotni rizika, zejména se zFetelem k vyskytu onemocnéni srdce a cév.
Vyvarujme se proto zejména v dospélosti konzumace tuénych mléénych vyrobku a vybirejme si
méné tucné druhy, napriklad syry do 30 % tuku v susiné, tvarohové syry typu Cottage, nizkotucné
zakysané mlécné vyrobky, jogurty do 2—3 % tuku apod.

Kysané mlécné vyrobky

V poslednich letech vyznamné roste zijem odborniki o stfevni mikrobiotu (spoleéenstvi
mikroorganizmu zijicich ve stfevech) a jeji vliv na zdravi. Bakterialni kultury obsazené v kysanych
mléénych vyrobcich upravuji stfevni mikrobiotu a podle potreby udrzuji ¢i obnovuji rovnovahu
v nasem zazivacim traktu. Vysledkem je odstranéni nebo alespon zmirnéni strrevnich obtizi, jako jsou
prujem ¢i zacpa (napf. po lé€bé antibiotiky, infekcich traviciho traktu, pri stresu, starnuti, poruchich
obranyschopnosti).

probiotické bakterie rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. Do nékterych vyrobku se pridavaji kvasinky
a potom v nich probiha kromé mlécného kysani také alkoholické kvaseni. Mléénym kysanim vznika
z mlécného cukru kyselina mlécna a alkoholickym kvasenim etanol a oxid uhlicity, ktery témto
vyrobkum dodéva lehce Stiplavou chut'.

Fermentaci mléka vznikaji rdzné jogurty, acidofilni, kefirova nebo jogurtova mléka, kysana smetana,
podmasli, mlécny zakys atd.

Aby byla konzumace kysanych mléénych vyrobki skuteéné Gc¢inna, doporucuje se denné konzumovat
alespori 100 g mlééného vyrobku s minimalnim obsahem 10 miliont probiotickych bakterii v | g
nebo | ml.



Nesnasenlivost mlééného cukru

Neékteri lidé mohou mléko a mlééné vyrobky hare snaset. Lidé, ktefi nedostateéné travi mlécny
cukr (osoby s laktoézovou intoleranci) nemusi nutné vyradit mlécné vyrobky ze stravy. Mohou
konzumovat bezlaktézové mlécné vyrobky, zralé tvrdé syry a vétSina bude tolerovat i mensi
mnozstvi zakysanych mléénych vyrobkd, které travici potize tolik nevyvolavaji. Osoby, které reaguiji
alergicky na mléénou bilkovinu, musi mlééné vyrobky z jidelni¢ku odstranit vSechny a vhodné je
nahradit jinymi potravinami bohatymi na vapnik.

Nepasterované, tepelné neosetfené mléko muze byt zdrojem nakazy a vidy je nutné ho pred
konzumaci dostatecné tepelné zpracovat.

Mléko a mlééné vyrobky bychom méli konzumovat denné. Vhodné mnozstvi je dané zejména
vékem, pohlavim, fyzickou aktivitou a zdravotnim stavem. Doporuceny pocet porci podle denni
energetické potreby je uveden v tabulce na konci kapitoly. Pro zdravé dospélé osoby s pribliznou
denni energetickou potrebou 2000 kcal jsou to 3 porce.

Jednou mléénou porci rozumime: | hrnek mléka (250 ml), jogurtu, 40—45 g tvrdého syra (= cca 2 platky
tvrdého syra), 1/3 hrnku strouhaného syra, 1/12 hrnku syru ricotta.

Moznou nahradou mlécné porce jsou obohacené sbjové napoje a sojové alternativy jogurtu
s pridanym vapnikem a vitaminy A, D, B2, BI2. Neobohacené séjové vyrobky nelze zaménit za
mlécnou porci. Kromé toho mohou vapnik obsahovat i dalsi rostlinné alternativy mléka, vyrobené
zmandli, ryze, kokosu, ovsa apod. Jejich nutri¢ni slozeni ale neni takové jako u klasického Zivocisného
mléka a nelze je zaradit jako variantu mléénych vyrobka.

Potraviny bohaté
na bilkoviny

Potraviny bohaté na bilkoviny na-
jdeme jak v potravinach Zivodis-
ného, tak i rostlinného puvodu. Do
bilkovinné skupiny radime maso, ryby,
vejce, morské plody, orechy, semena a lus-
téniny, vcetné sdji. Bilkoviny se nachazeji také
v jinych skupinach, napriklad v mlécnych vyrobcich,
které tvori samostatnou skupinu s vlastnim doporucenim.

Bilkovinné potraviny bychom méli konzumovat denné. Vhodné mnozstvi je dané zejména vékem,
pohlavim, fyzickou aktivitou a zdravotnim stavem. Doporuceny pocet porci podle denni energetické
potreby je uveden v tabulce na konci kapitoly. Pro zdravé dospélé osoby s pribliznou denni
energetickou potfebou 2000 kcal je to 5,5 porci.

Jednou porci bilkovin rozumime: 30 g libového masa, driibeZe, ryb nebo mofskych plodd, | vejce, 114 Salku
varenych lusténin nebo tofu, | polévkovad IZice neslazeného ofechového nebo seminkového mdsla, 15 g
orfechii nebo seminek.

Z této skupiny je dulezité jist pestfe a kombinovat ruzné druhy rostlinnych a Zivocisnych zdroju
bilkovin, abychom ziskali kromé bilkovin i dalsi Ziviny, které nase télo potrebuje. Neni nutné jist
denné maso, naopak je vhodné jej stfidat s rostlinnymi zdroji.
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Maso

Maso je kromé bilkovin duleZitym zdrojem
vitaminu skupiny B (zejména Bl12) a mnoha
minerdlnich latek. Obsah Zivin, zejména
tuku, se lisi podle druhu zviFete a casti

téla, ze které maso pochazi. Tucné
maso ma mensi podil vody, a naopak
maso s mensim podilem tuku ma vice
vody. Z mineralnich latek obsahuje fosfor,
draslik, vapnik, horéik, sodik, zelezo.
Zabarveni masa ovliviiuje svalové barvivo,
které je pritomno vice ve svaloviné namahané
pohybem, napriklad stehenni sval.

Do naseho jidelnicku bychom méli zaradit libové druhy, zejména kureci, kruti, teleci, jehnéci a kralici.
V souéasné dobé se klade velky diraz na dribeZzi maso, které je ale chudsi na vitaminy a mineralni
latky, a proto se doporucuije jidelni¢ek obcas obohatit také libovym telecim ¢i jehnécim a hovézim
masem, které je bohaté na Zelezo, zinek a vitaminy skupiny B (niacin, B12).

VnitFnosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza. Souc¢asné mohou obsahovat
nékteré Skodlivé latky, které se v nich kumuluji. Proto je vhodnéjsi podavat je spiSe vyjimecné
(etnost a mnozstvi zalezi na véku a zdravotnim stavu) a prednostné volit vnitFnosti z mladych zvirat.

Vyjimecné!!! (trFi vykricniky jsou mozna malo) bychom méli jist zpracované druhy masa (uzeniny,
pastiky apod.). Ty totiz zpravidla obsahuji velké mnozstvi nezadouciho nasyceného tuku,
cholesterolu, soli a konzervantt. Pokud si uz prece jen nékteré doprejeme, neni Setfeni na misté, je
lepsi koupit ty nejkvalitnéjsi, napriklad Sunku od kosti s vysokym obsahem masa a nizS$im obsahem
soli. Plati tady, Ze méné je vice a ani libové uzeniny by nemély tvorit zaklad naseho jidelnicku.

Ryby (@ morské plody)

Rybi maso a rybi tuk obsahuji Fadu prospésnych
a pro nas organizmus nepostradatelnych latek,
které nas chrani pred nemocemi srdce a cév,
rakovinou tlustého streva, konecniku, pro-
staty aj. Ryb si cenime predevsim pro obsah
plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilko-
vin, vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin, vitaminu D, A, mineralnich la-
tek — jod, selen, vapnik, draslik, fosfor. Ryby by se
mély na nasem stole objevit alespon 2x tydné (a 120 g).

Z ryb a morskych plodi vybirame ty s vy$§im obsahem omega-3
vyhybat nemusime, jen je vhodné zarazujeme do celkového doporuéeného prijmu energie. Mezi
vhodné druhy patfi platys, losos, tilapie, krevety, sumec, krab, pstruh, treska, sardinky, olihng,
ancovicky, langusty, parmice, hfebenatky, Skeble a makrela atlanticka. Jednotlivé druhy ryb je vhodné
stridat.



Vejce

Vejce maji pfirozené vysokou vyzivovou hodnotu — vajecny bilek obsahuje kvalitni a snadno
stravitelnou bilkovinu, ktera predé&i i bilkovinu masa a mléka. Dale obsahuiji fosfolipidy, napr. lecitin,
ktery pusobi pFiznivé proti ukladani cholesterolu v cévach. Z vitamini jsou ve vejcich pfitomny
témér viechny (kromé vitaminu C). Ve zloutku je navic vysoky obsah vitaminl rozpustnych v tucich

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

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno Zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopovych prvki je vyznamny
zejména selen. Ve Zloutku je také pFitomno vysoké mnozstvi cholesterolu, ale podle souc¢asného

stavu poznani jsou obavy z cholesterolu
pritomného ve vejcich prehnané a pro zdravého
clovéka nepredstavuje konzumace nékolika vajec
tydné zdravotni riziko. PFi pocitani mnozZstvi vajec
je treba myslet i na to, ze kromé primé spotreby
najdeme vejce také napriklad v téstovinach, pecivu
nebo v majonéze.

Orechy

Ofrechy obsahuji méné sacharidu a vice tukd,
predevS§im nenasycenych, které pro-
spivaji srdci a cévam. Vlasské orechy

jsou navic skvélym zdrojem omega-3

mastnych kyselin. Mazeme si je dat 4

misto pamlskd nebo pridat do ovoc-
ného salatu. Hrst mandli je lepsi nez
kalorickd tycinka. Jedna hrst ofechl (ne praze-

nych a solenych!) mize byt klidné souéasti denni stravy.
Pozor! U nékterych citlivych osob mohou ofechy snadno

Lecitin — patrfi mezi fosfatidylcholiny,
coz jsou latky pribuzné tukim. Je soucas-
ti bunék, kde pomaha prenosu latek z bu-
nék a do nich, ma ochranny vliv na sténu
cév, podporuje dobrou pamét’a chrani ja-
tra. V potravinach ho najdeme ve vejcich,
jatrech, seminkdch a oresich, soje.

vyvolat alergickou reakci a musi byt potom z jidelnicku vypustény.

Lusténiny

Lidé, kteFi ziskavaji bilkoviny hlavné z ZivoéiSnych zdroju (maso, ryby a vejce), budou radit lusténiny
do skupiny zeleniny. Lidé, jejichz hlavni zdroj bilkovin jsou rostlinné potraviny, je zapocitaji do skupiny

bilkovinnych potravin, vice viz na str. 8.

VYZIVA A ZDRAVI
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Oleje (a tuky)

Oleje jsou dulezitou soucasti nasi @
stravy. Mazeme je bud’ pridavat do

stravy primo, nebo je konzumovat

v potravinach. Prirozené jsou oleje

obsazeny v oresich, olejnatych se-

menech, olivach, avokadu a rybach.

Rostlinné oleje jsou pro svij obsah

nenasycenych  mastnych  kyselin,

antioxidantli a nékterych vitamind

i mineralnich latek, predevsim ty li-

sované za studena, duleZitou soucas-

ti naseho jidelnicku. Mezi potraviny, *
které se vyrabéji prevainé z oleje,

patfi majonéza, nékteré salitové

dresinky a mékky margarin.

Ne vSechny rostlinné oleje jsou ale vhodné pro pravidelnou konzumaci. Oleje z nékterych tropickych
rostlin, kokosovy, palmovy a palmojadrovy, bychom méli vyrazné omezit.

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem casu, svétla a teploty. PFi nakupu bychom méli vzdy
zkontrolovat neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti. Aby si olej uchoval co nejdéle své
vlastnosti, chrante ho pred primym svétlem — idedlni je, kdyz ma i obal tmavou barvu. Pokojova
teplota je pro uchovani oleju dostate¢na, neni potreba je skladovat v lednici.

Cim vy33i podil nenasycenych mastnych kyselin olej ma, tim méné stabilni je p¥i tepelném zpracovani.
Pri prilis vysoké teploté v ném vznikaji zdravi Skodlivé volné radikaly a trans mastné kyseliny. Proto
je dulezité predist si vzdy na obalu, k éemu je olej uréeny.

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

Repkovy olej se lisuje ze semen Fepky olejky. Piivodni odriidy Fepky obsahovaly vysoké mnoZstvi
kyseliny erukové, coz mélo nepfiznivy vliv na srdce. Proto se v 60. letech 20. stol. vyslechtily
nizkoerukové odrudy. | pFes zanedbatelny obsah kyseliny erukové je ¢asto Fepkovy olej povaZovan
za méné kvalitni a méné zdravy. Opak je pravdou. Repkovy olej ma velmi vhodny pomér mastnych
kyselin.

U nés je pomérné ¢asto pouzivany sluneénicovy olej lisovany ze semen sluneénice. Rizné odrudy
sluneénice maji rizny podil jednotlivych mastnych kyselin. Klasicky slunecnicovy olej ma zejména
vysoky podil omega-6 nenasycenych mastnych kyselin a z tohoto pohledu je vyhodnéjsi pouzivat
v kuchyni olej olivovy nebo repkovy.

Margarin je obecné vzity termin pro rostlinné nahrazky masla. Vyrabi se ztuzovanim rostlinnych
oleji a oproti maslu ma rfadu vyhod: vyhodnéjsi slozeni mastnych kyselin, mize byt obohacen
o ruzné vitaminy, antioxidanty a nékteré druhy maji snizeny obsah tuku.

Zivoéidné tuky jsou jednim z hlavnich zdroji nasycenych mastnych kyselin, které by se v nasem
jidelnicku mély objevovat co nejméné. Patfi sem predevsim potraviny, které obsahuji tuk veprovy,
hovézi a mléény — sidlo, 10j, maslo, slanina, tuéné syry, smetana, tuéné jogurty a jiné mlééné vyrobky
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s vy$Sim obsahem tuku, tu¢na masa, tuéné masné
vyrobky (salamy, parky, uzeniny, pastiky aj.).

Bylo by ale chybou hazet vSechny 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, predevsim EPA a DHA, jejichz pFiznivy
vliv na nase zdravi je jiz dlouho znam.

Doporuceny pocet porci
z jednotlivych skupin potravin
pro dospélé osoby

Doporuceny pocet porci, které bychom méli
denné z kazdé zakladni skupiny potravin snist, se
lisi podle nasi energetické potreby (viz tabulka
poctu porci dle denni energetické potreby). Ta
zavisi na mnoha riznych faktorech, ale vZdy plati, Ze
energie, kterou prijmeme ve stravé, se ma rovnat
mnozstvi energie, kterou nase télo potrebuije, aby
byla zachovana stéla télesna hmotnost. To plati pro
osoby, které maji optimalni télesnou hmotnost.
Lidé s podvahou potrebuji prijimat vice energie,
nez kolik ji vydavaji, dokud nedosdhnou optimalni
télesné hmotnosti. A naopak osoby s nadvihou
musi prFijimat méné energie a vice vydavat pro

EPA (eikosapentaenova kyselina) a DHA
(dokosahexaenova kyselina) - patfi mezi
nenasycené omega-3 mastné kyseliny. Nase
télo si je dokaze samo vytvorit z mastné
kyseliny pritomné v nékterych rostlinnych
olejich (napr. repkovém, konopném a Iné-
ném, ne vsak slunecnicovém), nicméné nase
bézna strava ji neobsahuje v dostatecném
mnozstvi. Na pokryti potfebného mnozstvi
DHA a EPA staci 3—4 gramy rybiho tuku
denné.

dosazeni optimalni télesné hmotnosti. Evropsky urad pro bezpe¢nost potravin (EFSA) uvadi denni

potrebu energie podle véku a pohlavi nasledovné:

Doporuéeny denni pFijem energie podle véku a pohlavi

vék muzi

18-29 let 2300-3300 kcal
30-39 let 2300-3200 kcal
4049 let 22003200 kcal
50-59 let 2200-3100 kcal
6069 let 20002900 kcal
70-79 let 20002800 kcal

Zeny

1900-2700 kcal
1800-2600 kcal
1800-2500 kcal
1800-2500 kcal
1600-2300 kcal
1600-2300 kcal

Pro kazdou vékovou kategorii je uvedeno rozmezi doporuéeného denniho prijmu energie. Vyssi
hodnoty jsou uréeny pro osoby s vyssi fyzickou aktivitou, niZsi pro osoby se sedavym zpusobem

Zivota.
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DENNI PRIJEM ENERGIE 1800 2800
(kcal)

Pocet porci/den

ZELENINA 2 2% 2% 3 3 3% 3% 4

OBILOVINY

BiLKOVINNE POTRAVINY 5 5% 6 6% 6% 1

Poéet gramii/den

KVALITNI OLEJE (g) 22 24 27 29 31 34 36 44 51
Upraveno podle Dietary guideliness for Americans 2020-2025. USDA 2020.

Potraviny a slozky, které bychom méli omezit

V jidelni¢ku bychom méli omezit zejména potraviny a napoje s vysokym obsahem soli, volnych cukrd
a nasycenych tukd. O nasycenych tucich se doCtete v kapitole Tuky ve vyZivé na str. 20.

sal

Sal (chlorid sodny, NaCl) slouzi nejen k ochucovani pokrmd,
ale je i zdrojem sodikovych (Na*) a chloridovych ionta (CI)
nezbytnych pro cinnost naseho organizmu. Za bezpecnou,
zdravi neskodnou davku je povazovano 5 g soli denné, coz je
pFiblizné jedna Cajova Izicka. Primérna spotieba soli v Ceské
republice na osobu je mnohem vyssi, az 15 g denné. Nadmérna
konzumace soli zvySuje riziko nemoci srdce a cév, vysokého
; krevniho tlaku a zdravotnich potiZi spojenych se zadrzovanim
" i vody v téle.

Malo soli obsahuji zakladni potraviny: mouka, brambory, ryze, zelenina, mléko, syrové maso a také
ovoce nebo zelenina.

Mezi potraviny s vysokym obsahem soli patfi ruzné slané pochoutky, jako bramborové lupinky,
slané orisky, tycCinky nebo precliky, solena a uzena masa, masové konzervy, séjova omacka, tavené
syry, rizné instantni nebo konzervované polévky, vyvary v kostkach a jidla s rychlou Gpravou (fast
food) jako pizza, hamburgery, hranolky, ale také nakladana zelenina, zeleninové konzervy a zeleniny
v kyselych nalevech apod.



Volné cukry

Volnym cukrem nazyvame jakykoli cukr, ktery
v uréitém okamziku pred konzumaci pridavame
do potraviny, pokrmu nebo do napoje. Mize to
byt v pribéhu zpracovani, kulindfské Gpravy nebo
tésné pred podavanim. Je to ovSem také cukr, ktery
je obsazen v medu, sirupech, ovocnych smoothie
nebo ovocnych Stavach, véetné 100% (drive dzusy).
Volné cukry znamenaji energii navic a konzumace p¥ilis

velkého mnoZstvi energie muzZe vést k obezité, kterd

zvysuje riziko cukrovky, srdecné-cévnich chorob a dalSich

onemocnéni. To je dlvod, pro¢ bychom se témto kaloriim navic méli vyhybat.

Cukry obsazené v syrovém ovoci a zeleniné nebo neochuceném mléce nemaji negativni vliv na nase
zdravi, a navic jsou zde obsazeny i dalsi Ziviny, vlaknina, vitaminy aj. Kdyz se vsak ovoce zpracuije,
cukry se dostanou z bunék ven a stanou se z nich volné cukry. Je snazsi vypit sklenici pomerancové
$tavy, nez snist 4 pomerance. Priznivy vliv na zdravi maji ale jen celé pomerance.

Odbornici doporucuji, aby volné cukry tvorily maximalné 5-10 % prijmu energie. PFi prijmu
2000 kcal denné je to max. 25-50 g volnych cukru. Pro lepsi predstavu si uvedme priklad: 500 ml
limonady nebo 100% ovocné St'avy obsahuje 50 g cukru.

Znaéna ¢ast z nas konzumuje mnohem vyssi nez povolené mnozstvi volnych cukrui. Vétsina pochazi
ze slazenych nealkoholickych napoji a ovocnych $tav, dale z riznych sladkosti a sladkého peciva
a obecné cukru, ktery pridavame do jidla a piti. Zejména u déti jsou pricinou vysokého energetického
pFijmu a potazmo obezity.

ZIVINY A VODA

Vhodné kombinace potravin nasemu télu dodaji vSechny potrebné ziviny, dostatek (ale ne nadbytek)
energie a podpofi nas zdravotni stav. Pfedchozi kapitola nam ukazala, jak bychom méli vhodné
kombinovat jednotlivé skupiny potravin. V této kapitole je popsano, jak probiha traveni a vstrebavani
Zivin a jaky je vyznam jednotlivych Zivin v lidském organizmu.

Kromé zakladnich makrozivin — bilkovin, tukd a sacharidd, obsahuje potrava také radu dalSich Zivin,
bez kterych se neobejdeme. Jednd se zejména o vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, vldkninu
a radu dalsich bioaktivnich latek.

Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt télu dodavany v urcitém poméru, ktery nazyvame trojpomér
Zivin. Z celkového mnozstvi energie, kterou denné prijmeme, by mélo 10—15 % pochazet z bilkovin,
25-35 % z tuku a 45—60 % ze sacharidd.
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Travici soustava a jeji mikroflora

Travici soustava je vstupni branou, kterou se do naseho téla dostavaji ziviny. Nékteré nase télo
vyuZije na tvorbu energie, jiné maji své duleZité funkce v ruznych systémech a organech. Proces
traveni v sobé zahrnuje prijem a zpracovani potravy, vstrebavani Zivin a vylou€eni nestravenych latek
z téla ven. Cilem traveni je rozstépit potravu na jednodussi slozky:

o tuky jsou Stépeny na mastné kyseliny a glycerol

e sacharidy na monosacharidy (glukoza, fruktdza, galaktoza, ...)

o bilkoviny na aminokyseliny (lysin, alanin, methionin, ...)

Mezi hlavni soudasti travici soustavy patri dutina ustni, hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté strevo,
konecnik, jatra a slinivka bfisni.

Travici enzymy jsou obsazeny jiz ve slinach v dutiné

Ustni, ale hlavni proces traveni probiha v zaludku Enzymy — v lidském organizmu je asi
a déle v tenkém stFevé. Zde se potrava promichava 3000 riiznych druhd enzymi. Jsou ne-
s travicimi enzymy vyluovanymi slinivkou a se postradatelné predevsim pFi metabolic-

kych procesech, pri nichz se rozkladaji
nebo vytvareji tuky, sacharidy a bilko-
viny, ale také se nejriznéjsim zptisobem

zluéi ze zluéniku. Ze streva jsou rozstépené slozky

potravy po vstfebani dopraveny do jater a odtud

pomoci krve do vSech bunék naseho téla. Pouze A o - 5
Ky 3 behizeii leéné s cholesterolem isou podileji na regulaci rady dalSich procest

tukyjatra o chazeji a spolecne Is¢ v organizmu (napr. trombin v krvi ¢i ka-

transportovany mizni (lymfatickou) soustavou dale tepsin v burikach).

do téla.
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V bunkach dochazi k vlastni preméné latek, jejimz cilem je ziskat energii, tvoFit nové latky, nahradit
chybéjici slozky apod. Pripadné si prijaté latky télo uklada pro pozdéjsi potrebu. Tento proces se
nazyva latkova preména.

V tlustém strevé dochazi ke zpétnému vstrebavani vody, sodiku a dal$ich mineralnich latek.
Nevstrebané a vyloucené zbytky potravy odchazeji z téla v podobé stolice, ktera obsahuje hlavné
vodu, anorganické latky (vapnik a fosfaty), strevni bakterie a vlakninu. Barva stolice je dana barvivy,
ktera vznikaji ze zluce pusobenim strevnich bakterii. Také konzumace nékterych potravin muze
prechodné& zménit barvu stolice, napf. boruvky & Spenat ji zbarvi témérF doderna, ¢ervena fepa
dodervena. Zména barvy stolice muze byt ale i pFiznakem zavaznéjSiho onemocnéni. Zdravy dospély
clovék denné vyprodukuje az kilogram stolice.

Prirozenou soucasti tlustého stfeva jsou také stFevni bakterie
(mikrobiota), jez se zde vyskytuji ve velkém mnozstvi. Nékteré z nich
jsou pro nas velmi dulezité, vytvareji napfiklad vitamin K a nékteré
A vitaminy skupiny B. Bakterie Zijici v naSem tlustém stfevé vyznamné
AT A ovliviuji nase zdravi. Zajistuji spréevnou funkci atreiviciho systému
= SR L a poruseni rovnovahy mezi nimi se mize projevit riznymi zdravotnimi

Ay e~ 14 problémy. Rovnovahumize
LN T3 narusit napfiklad nevhodna
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Prebiotika jsou nestravitelné sloz-

< strava, uzivani antibiotik ¢i , ey
o , ky potravy, které podporuji rist
B 5 stres’.vSIozenlvstrevnl leroflory a &innost zdravotnd prospésnych
muzeme vSak sami ovlivnit v nas prospéch. Napriklad stra- mikroorganizml ve stFevé (napf.
vou obohacenou o probiotika, prebiotika ¢i symbiotika. inulin, oligofruktéza). Symbiotika

j é biotik biotik.
Probiotika jsou zivé mikroorganizmy, které priznivé Jsou smes probiotikca prebiot

pusobi na nase zdravi, pokud se konzumuji v dostatec¢ném

mnozZstvi. Mezi nejzndméj$i probiotické mikroorganizmy patfi rtzné kmeny rodu Lactobacillus
a Bifidobacterium. Pridavaji se do nékterych potravin, napriklad kysanych mlécnych vyrobka (jogurty,
kysané mlécné napoje), obsahuje je také mlééné kvasena zelenina.

Tuky ve vyzivé

Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo. Podili se na metabolismu vitaminu rozpustnych
v tucich, hraji zasadni roli v regulaci télesné teploty a nékteré jsou zdrojem esencialnich mastnych
kyselin, které si télo samo nedokaze vyrobit.

Jeden gram tuku doda télu asi 38 kJ, coz je dvojnasobek toho, co
dodavaji sacharidy a bilkoviny. Jejich nadbytecny prijem
zvysuje riziko vzniku nadvahy a obezity. Na tucich
vsak neni nezdravy jen jejich nadbytecny pFijem, ale
také slozeni. Rozdilny vliv na zdravi maji nasycené,
nenasycené a trans-nenasycené mastné kyseliny.

Nenasycené mastné kyselin maji priznivé
Ucinky na zdravi. Nékteré jsou pro
télo nepostradatelné a pri jejich
nedostateéném prijmu potravou
dochazi v téle k riznym porucham,
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napf. k poruse srazeni krve. Jsou dullezité i pro spravnou cinnost mozku, zraku a pohlavnich
Zlaz. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich, rybach, avokadu a oresich. Z rostlinnych oleju ma
nejpriznivéjsi slozeni olej olivovy a Fepkovy, ktery ma obdobné slozeni.

Nasycené mastné kyseliny bychom méli omezovat. Jejich zvySeny privod zvysuje riziko nemoci
srdce a cév a také nadorovych onemocnéni. Hlavnim zdrojem jsou tuéné mlééné vyrobky, tu¢na
masa teplokrevnych zvirat a tropické oleje — kokosovy, palmojadrovy a palmovy. Kokosovy tuk je
pritomen napriklad ve zmrzlinach, palmovy olej zase v riznych pekarenskych vyrobcich a sladkostech.
Informaci o slozeni vyrobku ziskdme z etikety na obalu.

Trans mastné kyseliny jsou nezdrava forma nenasycenych mastnych kyselin. Vlastnostmi se ale
u nasycenych tukd. Jejich hlavnim zdrojem jsou ¢asteéné ztuzené jedlé tuky vyrabéné ztuZovanim
rostlinnych oleju. Jejich mnozZstvi uvadéji néktefi vyrobci na obalech vyrobki. U nas jsou velkym
zdrojem téchto kyselin predevsim potravinarské vyrobky vyrobené s pouzitim nekvalitnich
cukrarskych a pekarskych ¢asteéné ztuzenych tukd — rizné susenky, oplatky, koblihy, tukové rohliky.

Mate-li nékdy chut’ zhresit a dat si cokoladu, vyberte si radéji pravou obsahujici kakaové maslo,
nikoliv cokoladové pochoutky, které obsahuji ztuzené tuky neznamé kvality.

Bilkoviny ve vyzivé

Bilkoviny jsou jednou ze zakladnich
slozek potravy a v nasem téle zastavaji
radu rdznych funkei. Podileji se
napriklad na stavbé, Fizeni, funkci

a obranyschopnosti. Lidské télo si
bilkoviny nedokaze vytvorit jinak
nez jejich preménou z potravy,

a navic neumi bilkoviny ani uchovavat
do zasoby.

Bilkoviny jsou tvoreny Fetézcem aminokyselin.

Nékteré aminokyseliny jsou pro télo nepostradatelné, protoze si je neumi samo vyrobit
a musime mu je dodavat potravou. Nejhodnotnéjsi bilkoviny jsou takové, které obsahuji vSechny
nepostradatelné aminokyseliny, a to navic ve vhodném poméru. Zivociiné a rostlinné bilkoviny se
li§i pravé zastoupenim jednotlivych aminokyselin. Zivocisné bilkoviny maji vhodnéjsi slozeni, jsou
hojné obsazeny ve vaje¢ném bilku, mléce, mléénych vyrobcich, mase a rybach. Z rostlinnych zdroju
ma kvalitni bilkovinu séja. V ostatnich lusténinach, v obilovinach a oresich nejsou aminokyseliny
obsazeny v dostate¢ném mnozstvi a poméru, presto mizeme jejich vhodnou kombinaci hodnotu
rostlinné bilkoviny zvysit. Staci v jednom dni snist napriklad obilné a lusténinové jidlo.

Vyssi potrebu bilkovin mame v obdobi rustu, pri zvySené fyzické zatézi, béhem nemoci, v obdobi po
nemoci nebo operaci, v téhotenstvi a pri kojeni. Omezit je musime u nékterych onemocnéni, napr-.
pri nedostatecné funkci ledvin.

Dlouhodoby nedostatek vede k podvyZivé, zpomaleni aZ zistavé ristu, sniZzeni obranyschopnosti,

svalové slabosti, naruseni funkce organd. V nasich podminkach jsou nedostatkem ohrozeni lidé
stravujici se vegansky (strava vylu€ujici vSechny potraviny Zivocisného puvodu) a na nevhodnych
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redukénich dietach (prilis
nizky prijem bilkovin a ¢asto
i dalSich zivin). Nadmérny
privod bilkovin je také rizi-
kovy. Znamena zvysenou za-
téz pro jatra a ledviny a vyssi
riziko nékterych onemoc-
néni.

Sacharidy ve vyzivé

Sacharidy jsou pro nas organi-
zmus rychlym zdrojem energie.
V téle jsou uloZeny v jatrech
a ve svalech (jako glykogen).
PFi hladovéni se v jatrech
glykogen rozklada na glukézu,
ktera je krvi dopravena k dal-
$im organdm a je v nich vyuzita
k tvorbé energie nutné pro téles-

né funkce. Jaterni zasoby glykogenu
vydrzi pFi hladovéni asi 12 az 18 hodin.

10 gram bilkovin je obsazeno v téchto potravinach:
25 g sojového masa, 40 g nevarené cocky, 35 g 30% syru Eidam,
60 g (asi 3 polévkoveé lzice) polotucného tvarohu, 200 g bilého
jogurtu, 300 ml mléka, 45 g kurecich prsou, 55 g filetu z lososa,
55 g Sunky nejlepsi kvality, 80 g vejce (asi |,5 vejce), 45 g mandli,
40 g slunecnicovych seminek.

Zasoby glykogenu ve svalech vydrzi déle, ale

mohou byt vyuzity pouze svalem. Pri vycerpani glykogenovych zasob, napriklad pri delSim hladovéni,
si télo zacne glukézu vyrabét z bilkovin a tukd. V nadbytku se sacharidy v téle ukladaji do zasob
nejprve jako glykogen, a kdyz jsou zasobarny glykogenu pIné, preménuje je télo na tuky a uklada

v tukové tkani.

Sacharidy jsou v potravinach pritomny v riznych formach. Pro zjednoduseni je mizeme rozdélit
na sacharidy slozené z jedné ¢i dvou jednotek (mono a disacharidy), které nazyvame jednoduché
cukry (napfiklad kostkovy cukr nebo cukry pritomné v ovoci). Sacharidy tvorené radové
stovkami jednotek (Skrob, glykogen) oznacujeme jako komplexni (polysacharidy). Mezi témito
dvéma skupinami se pohybuji oligosacharidy slozené z nékolika mélo jednotek (napf. rafindza

v lusténinach).
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domnénce, Ze po Skrobovych potravinach stoupa hladina krevniho cukru pomaleji nez po potravinach

obsahujicich zejména jednoduché

cukry. Dnes jiz vime, Ze toto tvrzeni neplati pro vSechny slozité
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sacharidy a Ze je tfeba k nim pFistupovat rozdilng, nebot’ jejich schopnost zvysSovat hladinu cukru
zavisi i na jinych faktorech. Proto byl dodatecné zaveden glykemicky index potravin (Gl), ktery
vyjadfuje, jak rychle po konzumaci sacharidové potraviny (= potravina s obsahem $krobu nebo
cukrii) stoupne hladina glukézy v krvi. Cim je Gl potraviny vy3si, tim vice a rychleji stoupa po snédeni
této potraviny hladina glukézy v krvi. Po potravinach s vysokym Gl (nad 70) mame drive hlad, zvysuje
se riziko vzniku nadvahy a cukrovky. Vysoky Gl maji hlavné potraviny s tzv. ,,rafinovanymi sacharidy*:
bilé a sladké pecivo, loupana ryze, extrudované obiloviny a vétsina sladkosti. Nizsi Gl maji potraviny,
ze kterych se Skroby a cukry vstrebavaji pomaleji — lusténiny, ovoce a zelenina, celozrnné obiloviny,
orechy a semena, neslazené mlécné vyrobky.

Vlaknina

K sacharidim se radi i vétsi ¢ast vlakniny,
ktera je nezbytna pro spravné traveni,
chrani proti zacpé, pomahda v lécbé
nadvahy, obezity a cukrovky, chrani
pred vznikem nékterych nadorovych
onemocnéni a pred nemocemi srdce
a cév. Je obsazena hlavné v celozrnnych
vyrobcich, v lusténinach, v ovoci a zeleniné.
K pFijmu vlakniny mohou prispivat i tzv. funkéni
potraviny obohacené vlakninou, které nemusi byt nutné
rostlinného plivodu (napf. jogurtové mléko s obsahem vlkniny). V lékirnich nebo prodejnich
zdravé vyzivy lze zakoupit i suSenou vlakninu. Denné bychom méli zkonzumovat alespon 25-30 g
vlakniny z prirodnich zdroji. Skute¢na konzumace je u nas podstatné nizsi, cca 10 g.

Mineralni latky a stopové prvky

Nas organizmus potrebuje mineralni latky jako stavebni kameny tkani (zuby a kosti) a také jako
soucast reakci, které se odehravaji v naSem téle. Musime je prijimat potravou, protoze je neumime
vyrobit. Mezi mineralni latky patri vapnik, fosfor, horcik, chlor, draslik, sodik a zinek. Jejich spotfeba
se pohybuje Fadové v miligramech za den. Potreba stopovych prvki je mnohem mensi — Fadové
v mikrogramech za den. Mezi stopové prvky patfi chrom, méd, fluor, j6d, Zelezo, mangan, molybden
a selen.

Vitaminy

Vitaminy jsou duleZitou slozkou vsech
reakci, které se odehravaji v nasem
organizmu. Na rozdil od sacharidd,
tukd a bilkovin sice vitaminy nedoda-
vaji télu energii, zato ma kazdy z nich
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v téle svou specifickou funkei, ¢asto je jich i vice. Na vyznamu vitamin( neubira ani skute¢nost, ze
je potrebujeme ve zdanlivé titérnych mnozstvich — v miligramech az v tisicinach miligramt denné.
Je nutné je prijimat potravou, protoze, az na malé vyjimky, si je organizmus neni schopen vytvorit
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 mize byt pro clovéka toxické.
Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patri vitamin C a vitaminy skupiny B, v téle se nehromadi,
a proto je dulezité zajistit jejich pravidelny dostateény prijem potravou. | kdyzZ se vitaminy rozpust-
nymi ve vodé nelze predavkovat, jejich nadmérné mnozstvi nemusi byt vzdy zdravi prospésné.

Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které nas chrani pred tzv. oxidaénim poskozenim. To je déj, pfi kterém
v nasem téle dochazi k poskozeni ruznych struktur vlivem volnych radikalt. Za normalnich ,,zdravych®
podminek je tvorba volnych radikall a antioxidantt v naSem téle v rovnovaze. Problém vznika, pokud
je polet volnych radikall vyssi, nez je potfeba. Tento stav je spojovan s mnoha riznymi chorobnymi
stavy, jako jsou nadorova onemocnéni, nemoci srdce a cév, poruchy imunity. Velmi Géinné jsou
antioxidacni vlastnosti rozmarynu a Salvéje,
dale také oregana, tymianu, hrebicku, kurkumy
& ovesné mouky. K antioxidaénim vitaminim
radime karotenoidy (karoteny, lykopen, lutein),
vitamin C a E. Také nékteré stopové prvky
vykazuji znacnou antioxidacni kapacitu, napr.
zinek, selen, méd. Dalsi se nachazeji v zeleném
Caji a ¢erveném viné (flavonoidy), Ostropestrec
mariansky obsahuje silymarin (smés flavonolignanl), Ginkgo biloba
je extrakt z listd stromu jinanu dvoulaloéného. Dostate¢ny prijem
antioxidantd ndm zajisti pestrd strava s dostatkem ruznych druhd
ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin, ofechd, seminek, bylinek.

VolIné radikaly — latky, které jsou treba
pro fungovani naseho organizmu (uplatfiuji
se napr. v jeho obranyschopnosti), ale za
urcitych okolnosti mohou organizmus po-
skodit.

Voda a pitny rezim

Voda je vyznamnou soudasti lidského téla, které ji raznymi j |
zpusoby vyluéuje, a proto ji musime dostatecné a pravi- . '
delné pit. Za béznych podminek ztraci nase télo asi =
2-2,5 litrd vody denné, a to modi, stolici, dycha-

nim a pocenim. PFi vy3$i télesné zatézi &i v teplém -
prostfedi muzZe dochizet k vysSim ztratam vody, i
protoze se vice potime. U nékterych sportovnich

aktivit mUzZe byt ztrata az 4 litry (napf. pri maraton-

ském béhu).

Denné bychom méli prijmout tolik tekutin, kolik

jsme ztratili. Z napoji ziskavame vétsinou kolem

60 % tekutin, zbytek z potravin a pokrmi. Obecné -
to znamena vypit denné asi |,5 litru v dospélém
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véku, malé déti a predskolaci o néco méné. Za urcitych okolnosti bychom méli prijimat vice tekutin,
nejcastéji jsou to nasleduijici situace:

o teplé pocasi (horké letni dny)

e narocna pohybova aktivita (sportovni tréninky, turistika apod.)
o tézka a namdhava prace ¢i zaméstnani

e nemoc, horecka, prujem ¢i zvraceni

e pobyt v mistnosti s prilis suchym vzduchem (napriklad kdyz se v mistnosti topi).

Nejlepsim napojem je Cista pitna voda bez bublinek, bez cukru. Vhodné jsou i vodou Fedéné ovocné
a zeleninové stiavy, neslazené a ne moc silné Caje — zelené ¢i ovocné. Bylinné ¢aje bychom méli pit
radéji slabé a rizné druhy, protoze bylinky maji ruzné lé¢ivé Ucinky, které nam vsak pri nespravném
uzivani mohou zpusobit rizné zdravotni potize.

Nékteré vody obsahuiji prilis velké mnozstvi mineralnich latek, oblibené ceské ,,mineralky®, a nelze
je proto pit denné ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které maji na svém obalu napsano stredné
mineralizované, silné mineralizované nebo velmi silné mineralizované. Téchto bychom neméli denné
vypit vice nez 1-2 sklenice a je dobré stridat ruzné znacky.

Ani vody s velmi nizkym obsahem mineralnich 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 tmérném potrebam organizmu. Zkuste se podivat na obal
vody, kterou pravé pijete nebo kterou si bézné kupujete, kolik ji mizete denné vypit.

Vody perlivé s bublinkami bychom méli pit jen vyjimeéné. Mohou zpUsobit Zaludeéni, ale i jiné
problémy spojené s travenim. Stejné tak limonady, slazené mineralni vody, ovocné nektary
apod. nejsou vhodné k castému piti. Obsahuji velké mnozstvi cukru, ktery zvySuje pocit Zizng,
prispiva ke kazivosti zubli a ma mnoho nadbyteéné energie, kterou si ukladime do nasich tukovych
zasob. Kolové napoje zpravidla kromé cukru také obsahuji kofein, ktery zvySuje tvorbu modi,
a tim ztraty tekutin. Vyskytuje se také v kavé, cerném ¢aji (vice v silném) a nékterych energetickych
napojich. Energetické napoje jsou snadnym zdrojem energie ve smyslu ,,dobiti baterek®, ale jejich
konzumace muze byt také zdravi nebezpeénd, zejména v kombinaci s alkoholem muze zvySovat
riziko zavislosti na alkoholu. Kofein navic pfi vysokych davkach vyvolava tres, buseni srdce, vede
k podrazdénosti, bolestem hlavy a nespavosti. U déti zpusobuje Uzkostlivost, podrazdénost a asté
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 popijeni energetickych napoji
muze 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 nepatri napoje alkoholické. Alkohol je nejen mocopudny, ale
muzeme si jim poskodit zdravi ¢i se na ném stat zavislymi!

Nejlepsim zpusobem, jak zZjistit, Ze pijeme malo, je viimnout si barvy nasi mo¢i a jejiho pachu. Tmavsi
mod, ktera vice pachne, znadi, Ze se potrebujeme co nejdFive napit. Svétla barva modi (asi tak barvy
slamy) znadi, Ze neni tieba mit obavy. DalSi zpusob, jak télo signalizuje, Ze potiebuije tekutiny, je pocit
zizné. Ten je vSak u kazdého jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél opravdu napit.
Proto si pamatujte: pit je treba i tehdy, kdyz Zizer nemate!
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VYZIVA A NEMOCI

Poruchy prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy radime mezi dusevni (psychickd) onemocnéni, nebot’ se jedna o poruchu
vnimani svého téla, chorobny strach z tloustky, intenzivni snahu o dosazeni Stihlosti, posedlost
zdravym stravovanim ¢i nepfimérenou nespokojenost se svoji postavou. Mezi nejcastéjsi poruchy
pFijmu potravy patfi mentalni anorexie a mentalni bulimie. Postihuje az 5 % divek, délka
onemocnéni je prumérné 5 aZ 6 let a patfi mezi psychické choroby s nejvyssi umrtnosti. Strach
z tloustky vede jedince k omezovani se v jidle, dodrzovani nejriznéjsich diet, vyvolavani zvraceni po
jidle, prehnanému cviéeni a uzivani léka zpusobuijicich prajem. Nasledkem tohoto chovani jsou ¢asto
zavazné zdravotni potize, které mohou vést az ke smrti postizeného. Komplikace, které postihuji
srdce, plice a ledviny a vedou k metabolickym a hormonalnim zménam, jsou dlouhodobé a casto
trvalé. Poruchou prijmu potravy trpi nejcastéji divky a mladé Zeny, onemocnét v§ak mohou i chlapci
a dospivajici muzi, nékdy i starsi osoby. | po Uspésné |écbé se ¢asto onemocnéni vraci.

Mentdlni anorexie

Mentalni anorexie postihuje nejcastéji divky mezi 13. az 15. a pak 17. az 19. rokem Zivota. U divek
je onemocnéni asi 10x ¢astéjsi nez u chlapcu.

Na vzniku mentélni anorexie se podili mnoho Cinitell. Patfi mezi né nizkd odolnost jedince vUci
stresu, strach z dospélosti, snaha byt ve vSem perfektni a nezklamat rodice nebo okoli, rodina, v niz
se klade prehnany diraz na zdravy Zivotni styl,
dodrzovani diet a kde se hodné hovori o télesnych
tvarech. Anebo naopak je za vznikem onemocnéni
nefungujici rodina, touha po samostatnosti, pocitu
nezavislosti a ziskani sebevédomi, tlak médii, touha
podobat se modelkam nebo libit se partnerovi.

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi svou
nemoc tajit pred ostatnimi, a to véetné svych
nejblizsich.

Nasledky mentalni anorexie souvisi se zdravotnimi
komplikacemi, které podvyziva prinasi. Problémy
s vlasy, s pleti, nehty, kazivost zubt, odvapnéni kosti
a zvySené riziko zlomenin, zacpa, chudokrevnost,
nizky krevni tlak a nasledné mdloby, zvysena
Unava a celkova slabost, snizeni obranyschopnosti
organizmu, asté infekéni choroby, Spatné hojeni
ran, preruseni menstruace a dalsi.

Chudokrevnost neboli anémie — snizeny
pocet ervenych krvinek (erytrocytl) a mnoz-
stvi krevniho barviva (hemoglobinu) v krvi.
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u 10 %), ale ¢ast nemocnych spacha sebevrazdu nebo podlehne néjaké infekéni chorobé.

Lécba mentalni anorexie je velmi naro¢na a vétsinou trva radu mésict az let, primérné je jeji
délka 5 let. Ne vzdy se pacienta podari vylécit, onemocnéni se navic casto vraci. Zakladem |écby je
psychoterapie a Ié¢ebna vyziva. BEhem ni se pacient uci spravné nahlizet na své télo, uéi se spravnym
stravovacim navykum, lékari se snazi zlepsit jeho sebevédomi. Jedna-li se o mladého clovéka, je
nutno zapojit do lécby i rodice. Béhem |écby pacienti pribiraji na vaze a ¢asto musi uzivat radu léka.
Zavazné pripady je nutné lécit v nemocnici.

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie se vyskytuje castéji
nez mentalni anorexie, trpi ji asi 1-3 %
mladych Zen, castéjSi je u studentek
stiednich a vysokych $kol, u chlapct
a muzu je vyskyt asi 10x nizsi. Bulimie
se Casto vyskytuje soucasné s mentalni
anorexii, ¢asto také z anorexie vznika
— az u 50 % divek s anorexii vznikne
casem bulimie! PFiciny a rizikové faktory
jsou az na nékteré odliSnosti podobné
jako u mentalni anorexie. Na rozdil od
mentalni anorexie jsou vsSak pacienti
s bulimii svymi rodici spiSe zanedbavani.

Pacienti s bulimii maji Fadu zdravotnich potiZi, za které muze predevsim pravidelné zvraceni a uzivani
Iékd. Mezi né patfi poskozeni zubni skloviny kyselymi Zaludeénimi Stavami, stejné jako zanéty
a poleptani jicnu, otok slinnych a priusnich zlaz, vfedy zaludku a dvanactniku, problémy se srdcem,
dechové problémy apod.

Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie a lékd, je naroc¢na a trva dlouhou dobu.
Obecné je o néco snazsi nez lécba mentalni anorexie, nebot’ pacienti netaji své priznaky tolik jako
pacienti s mentalni anorexii.

Orthorexie

Orthorexie je chorobna posedlost
zdravym stravovanim a chorobné vy-
hybani se vS§emu, co se povazuje za ne-
zdravé. Casto se jedna o jedince, ktefi
vychazeji z riznych alternativnich stra-
vovacich zpusobu (vegani, makrobiotici,
frutariani) a zpusob stravovéani se pro
né stava fanatickou posedlosti, ktera
se nakonec rozvine v dusevni nemoc.
Orthorekticti pacienti neresi svoje pro-
blémy s vahou, nepovazuji se za obézni,
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ale nadmiru Ipéji na konzumaci zdravi prospésnych potravin. Orthorektici jsou vice ohrozeni
psychickym stresem nez télesnym stradanim.

Zdrava strava je rozhodné dulezZitou soucasti naseho Zivota, ale v pripadé, Ze se snaha o zdravé
stravovani stava posedlosti, mize vazné ohrozit télesné i dusevni zdravi postizeného.

Bigorexie

Bigorexie je dusevni porucha, pri které se postizeni jedinci chorobné zaobiraji svoji postavou, se
kterou jsou nespokojeni, a vyvijeji maximalni Gsili k ziskani kulturistické postavy. Dosahuji toho
nejen nadmérnym cvienim, ale predevSim prejidanim se potravinami
bohatymi na bilkoviny a konzumaci nejruznéjSich potravnich doplnkd
obsahujicich bilkoviny nebo dokonce anabolickych hormont. Bigorektici

si nepripoustéji Zadné potize a jsou se svym Zivotem spokojeni. Nejcastéji
onemocni muzi, i kdyz zeny nejsou vyjimkou.

Riziko pro zdravi vyplyva z nadmérné télesné hmotnosti, ktera zatézuje
klouby a slachy. Nedostatek odpocinku poskozuje cely pohybovy
aparat, prijmem nadmérného mnozstvi jidla, predevsim
bilkovin, jsou pretéZzovany ledviny a jatra a uzivani
anabolickych hormonl mize vazné poskodit organizmus,
hlavné jatra a srdce. Zavislost na cviceni je stejna jako
jiné typy zavislosti a k dosazeni pocitu uspokojeni je
tfeba neustdle 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 potravni dopliiky, zakdzana anabolika
a vstupné do posiloven jsou nemalé.

Bigorexie je podobné jako anorexie Ci jiné poruchy prijmu
potravy psychickou poruchou a jeji lécba patfi do rukou
odbornika — psychologa nebo psychiatra.

Obezita

Nadvaha a obezita jsou stavy, pri kterych se v téle
hromadi nadbytek tukové tkané. Pocet obéznich
lidi roste ¢im dal rychleji, hlavné ve vyspélych
zemich. Cesi patii mezi nejobéznéjsi evropské
narody. V poslednich letech pribyva i pocet déti

s nadvahou a obezitou. 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, které
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mame predevsim v oblasti bFicha a bokd. Obezita ma
spoustu komplikaci a nésledkd — zpusobuje pohybové
kament, vysoky krevni tlak, cukrovka, srdecni
infarkt, mozkova mrtvice a nékteré nadory (prsu,
délohy, tlustého streva...).

Rozliujeme dva typy obezity. Zenam a divkam se
tuk uklada castéji na bocich, hyzdich a stehnech.
Tomuto typu obezity se rika zenska nebo také
obezita typu hruska (postava tvarem pripomina
hrusku).

Naopak u muzi a chlapct je ¢astéjsi ukladani
tuku v oblasti bricha. Postava pripomina tvarem
jablko, a proto se také oznacuje jako obezita typu
jablko nebo muzska obezita. Obezita typu jablko je
rizika komplikaci, napriklad cukrovky nebo srde¢niho
infarktu.

K zakladnim metodam hodnoceni stavu vyZivy patfi
hodnoceni podle poméru vysky a vahy. Z téchto
parametri se podita index télesné hmotnosti (body

mass index — BMI). Klasicky BMI je nejpouzivanéjsi

zakladni metodou u dospélych. Vypoéita se jako vaha (kg) : vyska (m)2. Za nadvdhu povazujeme
hodnoty BMI = 25,0 — 29,9. Oberzita je vyjadiena BMI 2 30,0. Vzhledem k tomu, Ze je nebezpecné
hlavné hromadéni tuku v oblasti bficha, pouziva se pri hodnoceni vyzivového stavu déti
a dospivajicich obvod bricha, u dospélych obvod pasu. Muzi s obvodem pasu nad 94 cm maji zvySené
riziko kardiovaskularnich onemocnéni, nad 102 cm je riziko jiz opravdu vysoké. U Zen je zvySené
riziko nad 80 cm a vysoké nad 88 cm.

Podvyziva

Podvyziva se anglicky rekne malnutrition,
coz doslova znamena ,,Spatna vyziva“. Je to
chorobny stav zpUsobeny nedostatkem Zivin.
Nékdy se jako malnutrice oznacuje také
nadbytecna vyziva (nadvaha a obezita), ktera
vznikd nadbytkem Zivin ve stravé. Malnutrice
ve smyslu podvyzivy vznika nedostate¢nym
pFijmem jedné nebo vice Zivin. Je to jeden
kterym se potykaji rozvojové zemé, a ohrozuje
nejvice déti. Ve vyspélych zemich se vyskytuje
nejéastéji u hospitalizovanych  pacientd,
u starsich osob, osob dlouhodobé nemocnych
nebo dlouhodobé vynechavajicich ze stravy




nékteré duleZité potraviny, a tim i Ziviny
(extrémni typy diet apod.). Pri¢inou podvyzivy
je vzdy nedostatek zivin v téle. Ten vSak
nemusi byt zpUsoben vyhradné nedostatkem
potravy jako takové, ale také Spatnym vybérem
potravin a sestavenim jidelnicku nebo jako
nasledek raznych onemocnéni. Existuji dva
zakladni typy podvyzivy. Marasmus vznika
nedostateénym prijmem vSech Zivin ve
stravé a kwashiorkor [vyslov kvaSiorkor] je
zpusoben dlouhodobym nedostatkem bilkovin
ve stravé a soucasné dostatecnym pokrytim
energetickych potreb.

Marasmus je disledek prostého hladovéni.
Jeho pri¢inou mize byt chudoba, odmitani
potravy (mentalni anorexie a jiné psychické
poruchy), poruchy traviciho Ustroji a dalsi.
Marasmus je zjevny na prvni pohled — vyhub-
lost, kuze visi ve volnych zidhybech na téle,
svaly jsou atrofované (zakrnélé, zmensené).
U déti je hlavnim pFiznakem opozdéni rustu.
V nasich podminkach je typickym marastic-
kym pacientem vyzably dlouhodobé nemocny
starsi clovék.

Kwashiorkor je zpusoben nedostatkem bilkovin ve stravé. Strava se sklada hlavné ze sacharidovych
potravin, které zajiSt'uji dostatecny privod energie — napriklad brambory, kukurice, ryze, cukrova
trtina apod. Ne vidy je kwashiorkor zplsoben nedostupnosti nebo omezenou konzumaci
bilkovinnych potravin. Hlavnim priznakem jsou otoky, které mohou byt pfitomny po celém téle.
V rozvojovych zemich je kwashiorkor ¢asta forma détské podvyzivy. Déti mivaji mensi opozdéni
rdstu nez pri marasmu, typické je vypouklé (oteklé) brisko.

V zavaznych pFipadech dochazi k mentalni retardaci, ktera je nevratnd. Imunitni systém je oslaben

a déti casto umiraji na pridruzené infekéni nemoci.

Marasmus a kwashiokor jsou dva extrémni typy
podvyzivy, mezi nimiz existuje celd rfada prechod-
nych forem. Jsou zptisobeny kombinaci nedostatku
energetickych zdroju, bilkovin, vitamind, mineral-
nich latek apod. Tvori vétSinu pripadu podvyzivy.

Mentalni retardace — postizeni ro-
zumovych schopnosti, které se projevu-
je nemoznosti porozumét svému okoli,
nedostatecnym rozvojem mysleni a reci
a omezenou schopnosti uceni.
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Ateroskleroza

Aterosklerdza je degenerativni
onemocnéni cévni stény, pri némz

v dusledku hromadéni tukovych la-
tek ve sténach tepen dochazi k tuhnu-
ti cévni stény a zuzovani jejiho prusvitu.
Lidové se mluvi o ucpavani cév. Rozviji se
pomalu a nenapadné, ¢asto jiz od détstvi. Radu
let probiha bez priznakd, bezbolestné. Ateroskle-
réza je nejcastéjsi pricinou amrti ve vyspélych
statech Evropy a USA, ma na svédomi vice nez 50 %
véech umrti. Také v Ceské republice pFedstavuje ateroskle-
roéza a jeji komplikace jednu z hlavnich pricin mrti. Ateroskle-
réza se projevuje mnoha zpusoby. U nékoho zpusobi tzv. mrt-
vi€ku (cévni mozkovou prihodu), u jiného ischemickou chorobu

dolnich koncetin, srde¢ni infarkt nebo ,,jen* anginu pectoris. Srdecni infarkt je jednou z nejcastéjsich
komplikaci aterosklerézy. Véasnou ochranou (prevenci) mizeme vyznamné snizit riziko, Ze infarkt
nebo mrtvicka postihnou pravé nas.

Usazeniny v cévé nazyvame aterosklerotické platy. Ty omezuji pritok krve cévou a nasledkem
toho jsou nékteré casti téla nedostatecné zasobovany kyslikem a Zivinami.

Ateroskleréza o sobé dlouho nedava védét, nijak se navenek neprojevuje. Pfiznaky se objevi, az kdyz
dojde ke kritickému zdzeni cévy nebo jejimu UpInému uzavéru. Projevy jsou potom velmi rozmanité
a zavisi na casti téla, ve které se postizend céva naléza
a kterou zasobuje kyslikem a zivinami. Priznaky mohou
byt velmi dramatické, predevsim pokud dojde k nahlému
uzavéru nekteré hlavni tepny (srdecni infarkt, mozkova
mrtvice, uzavér tepen dolnich koncetin apod.).

Angina pectoris — bolest na hrudi,
ktera vznika v dusledku nedokrveni
srdecniho svalu.

Jak tedy miiZeme ateroskleréze vcas a cinné predchdzet?

Na jejim vzniku se podili faktory, které nemazeme nijak ovlivnit, jako napriklad vrozené predpoklady
(geny). Vyssi riziko vzniku aterosklerdzy predstavuje také vék a muzské pohlavi. U muzd je vyskyt
aterosklerézy a Umrti na ni pod-
statné vyssi nez u zen az do obdobi
menopauzy, tj. zhruba kolem pade-
satého roku Zivota, ve kterém se
riziko Umrti u muzu a Zen vyrovna-
va. Na druhé strané mizeme vznik
a rozvoj aterosklerézy vhodnym
chovanim sami ovlivnit, a to zejmé-
na zménou stravovacich zvyklosti,
zvySenim pohybové aktivity a tim,
Ze nebudeme koufrit. Pocet fakto-
ru, které mizeme sami ovlivnit, je
podstatné vétsi nez téch, se ktery-
mi nemuzeme nic délat.




Nadorova onemocnéni
a vyziva

Nadorova onemocnéni postihnou
u nas béhem zivota priblizné kazdého
tietiho Elovéka. V Ceské republice je
nejéastéj§im typem nidoru u muzd
rakovina prostaty, u Zen je to rakovina
prsu. Druhym nejcastéjSim nadoro-
vym onemocnénim je rakovina tlusté-
ho streva a koneéniku. Pric¢iny vzniku
nadoru jsou ruzné a ¢asto souvisi se
Zivotnim stylem. Jedna se o vyzivové
faktory, vcetné obezity, koureni, piti
alkoholu, nizkou pohybovou aktivitu,
infekéni choroby, pracovni expozici
toxickym latkam a mnohé dalsi. DulezZitou roli hraje také dédi¢nost. Udava se, Ze spravnou vyZivou
by bylo mozné zabranit vzniku az 35 % zhoubnych nadoru.

Neékteré slozky stravy nas mohou pred rakovinou chranit, jiné prokazatelné ke vzniku nadorl
prispivaji. Vyznam maji jak latky prirozené se vyskytujici v potravinach, predevsim v zeleniné a ovoci,
tak latky, které se do potravin dostanou v prubéhu vyroby, skladovani & kuchyriské upravy. Zelenina
a ovoce jsou bohatymi zdroji vitamint, mineralnich litek, a predevsim pak vlakniny, ktera se podili na
ochrané pred nadory tlustého str'eva a koneéniku, vajecnikd a prsu. V prevenci nadoru se uplatiiuje
vice konzumace potravin bohatych na tyto ochranné slozky nez jejich uzivani v podobé potravnich
dopliku, nebot jejich Uéinky se vzijemné doplriuji.

Dulezitou roli ve vzniku nadorl hraje obezita, a tedy i celkovy energeticky prijem. Tuky, které
jsou energeticky nejbohatsi, hraji pri vySsim prijmu negativni roli, omega-3 mastné kyseliny pak
maji ochranny vliv a riziko nadoru snizuji. Najdeme je napf. v morskych rybach, Inéném oleji nebo
nékterych oresich, treba vlasskych.

Vysoka konzumace predevsim Eerveného masa (hovézi, veprové) podle nékterych studii zvySuje
riziko nadoru tlustého stieva a koneéniku, pravdépodobné i slinivky brFisni, prostaty a ledvin.
Konzumace ryb ma pravdépodobné uéinek spiSe ochranny. U masnych vyrobkd, jako jsou parky,
salamy, pastiky nebo klobasy, se negativné uplatiuji latky, pridavané pri jejich vyrobé, jako jsou
dusitany, fosforecnany, glutamat a také latky pouzivané pfi jejich uzeni.

Pri nevhodném zpUsobu skladovani potravin mize dojit k ristu potravinovych plisni, které mohou
produkovat plisfiové jedy mykotoxiny, z nichZz nékteré maji prokazatelné rakovinotvorné Gcinky
(nejznaméjsi aflatoxin Bl se spolupodili na vzniku rakoviny jater). Tento mykotoxin se muze
vyskytnout treba v ofesich, nejcastéji pistaciich nebo arasidech.

Dulezity je i zpusob pFipravy stravy: pFi uzivani velmi vysokych teplot (vice jak 160 °C) pFi pedeni,
smazeni a grilovani dochazi v potravinach ke vzniku sloucenin s prokazatelné rakovinotvornymi
Ucinky hlavné na tlusté stfevo a konecnik. Mezi né patfi polycyklické aromatické uhlovodiky, které
vznikaji pri opékani na pfimém ohni a jsou silné rakovinotvorné. Pfi peceni potravin bohatych na
Skrob, jako jsou brambory, vyrobky z obili (chléb, pecivo) nebo snidarové cereilie, vznika akrylamid,
ktery se podili na vzniku nadord. Stejné tak se mohou uvoliiovat pfi vysokych teplotach z naruseného
povrchu nadobi velmi reaktivni latky, které prispivaji ke vzniku nadort, napr. fluor z teflonu.
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Osteoporoza

Osteoporodza je onemocnéni kosti charakteristické pro starsi
osoby, které se ¢astéji vyskytuje u zen. Dochazi pfi ni k uvolfiovani
vapniku z kosti a jejich Fidnuti. Kosti jsou pri osteoporéze kiehké
a velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem
50. roku véku, u muzi vétSinou pozdéji. Osteoporodza nastupuje
plizivé, v prvnich letech se nemusi nijak projevovat nebo jsou projevy
neurdité, jako napriklad bolesti zad. Dale dochazi ke snizovani
postavy a ke vzniku ,kulatych zad“. Casto se toto onemocnéni
poprvé projevi, az kdyz dojde ke zlomeniné.

Vznik osteopordzy Uzce souvisi
s prijmem vapniku a mnoz-
stvim kostni hmoty nabyté

v mladi. Maximum kostni hmoty se vytvori do véku asi 35 let

} aje dano také dédiéné&. Zeny maji asi o 1/3 méné kostni hmo-
ty nez muzi. Lidé s vétsi hmotnosti maji vice kostni hmoty,

nez lidé drobni a stihli, nebot’ kostru vice zatézuji. Také

pFi sportu a primérené fyzické zatézi je kostra silnéjsi,

\ r naopak pri sedavém zpuUsobu Zivota kostni hmota uby-
va. Po 35. roce Zivota se zacinda mnozstvi kostni hmoty

sniZzovat, u Zen se tento stav prohlubuje v obdobi menopauzy,
nebot’ vznik osteopordzy Uzce souvisi s Ubytkem tvorby hor-

v monu estrogenu.

Pred osteopordzou se muzeme chréinit tim, Ze v détstvi, béhem

dospivani a ¢asné dospélosti nabudeme co nejvice kostni hmoty a béhem

dalSiho Zivota se budeme snazit toto mnozstvi v co nejvétsi mire zachovat. Toho Ize dosdhnout

predevsim dostate¢nym privodem vapniku v potravé po cely Zivot, dostatecnym privodem vitaminu

D a vhodnou fyzickou aktivitou. Ve stravé bychom se méli vyhybat nadbytku fosfatd, které jsou

obsazeny napf. v nékterych kolovych napojich, tavenych syrech, uzeninach nebo v nékterych druzich
pediva.

' 4
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Krivice a osteomalacie

PFi nedostatku vitaminu D v détstvi
je riziko vzniku onemocnéni, které
oznadujeme jako kFivice (rachitis).
Rust ditéte se opozduje, ploché kosti
méknou a u dlouhych kosti dochazi
k deformitam. Konce Zeber se ztlust'uji
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 mésict. Z nedostatku vitaminu D v dospélosti
vznika tzv. osteomalacie. Pri osteomalacii se nedostatecné vstrebava vapnik ve strevé a zaroven je
porusena mineralizace kosti. V disledku toho jsou kosti mékké a kiehké. Onemocnéni se projevuje
bolestmi kosti, kolébavou — kachni chiizi a svalovou slabosti.

Cukrovka (Diabetes mellitus)

Cukrovka je chronické celozivotni onemocnéni, které se odborné nazyva Diabetes mellitus.
Zakladnim projevem cukrovky je zvysena hladina krevniho cukru, kterou zjistime pFi laboratornim
vySetfeni krve. RozliSujeme dva zakladni typy cukrovky. Cukrovka I. typu vznikd v duasledku
nedostateéného vylu€ovani inzulinu slinivkou brisni, zjisténa byva vétsinou v détském véku a vyzaduje
celozivotni [é¢bu inzulinem. Cukrovka 2. typu vznika v dusledku nedostate¢ného uéinku inzulinu
na ukladani cukru do bunék a jeji zakladni lécbou je dieta. Inzulin je hormon, ktery je vytvaren
slinivkou bFisni.

Nejcastéjsi pric¢inou cukrovky 2. typu je Spatny zivotni styl charakterizovany nedostatkem pohybu
a nadvahou. Osoby s cukrovkou 2. typu trpi casto i vysokym krevnim tlakem, zvysenou hladinou
tukd v krvi a obezitou. Hlavnimi priznaky jsou asté moéeni a trvald Zizefi. U cukrovky 2. typu
jsou tyto priznaky vétSinou méné
vyrazné a nemoc je bohuzel casto
rozpoznana az po nékolika letech,
kdy uz se vyskytuji ruzné zdravot-
ni komplikace. Casto je cukrovka
2. typu zjisténa nahodné pFi pre-
ventivni prohlidce, ktera odhali
vysokou hladinu cukru v krvi. Bez
spravné |é¢by muize vést cukrov-
ka k zavaznym kratkodobym Cci
dlouhodobym komplikacim. Jejich
vyskyt je primo umérny délce
onemocnéni, proto jsou témito
komplikacemi ze viech diabetikt
nejvice ohrozeny déti a mladez,
protoze ziji s timto onemocnénim
nejdéle.
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Mezi kratkodobé komplikace cukrovky patfi nizkda hladina cukru (hypoglykémie), ohrozujici
predevsim osoby, které si injekéné aplikuiji inzulin. PFilis velka davka inzulinu snizi nadmérné hladinu
cukru v krvia muze vyvolat ztritu védomi. Hypoglykémie se da rychle vyresit podanim kostky cukru.
K dlouhodobym komplikacim cukrovky patri vétsi sklon k infekénim onemocnénim, napf. dolnich
konéetin, mocovych cest nebo dutiny Ustni. V dusledku poskozeni cév se u diabetika rychleji rozviji
ateroskleréza, ¢astéji trpi na poruchy funkce ledvin a v dusledku zmén na oéni sitnici dochazi ke
zhorsenému vidéni az ztraté zraku. PoSkozenim nervovych bunék trpi pacienti snizenou citlivosti,
brnénim nebo az nesnesitelnou bolesti hornich i dolnich koncetin.

Hlavnim cilem 1ééby cukrovky je dprava hladiny cukru a jinych biochemickych parametru v krvi,
dosazeni ideélni télesné hmotnosti, odstranéni subjektivnich priznakid a predchazeni vzniku
organovych poskozeni i komplikujicich onemocnéni.

Poskozeni zplsobena
alkoholem

Alkohol je spolecensky tolerovana
tvrda droga, jed a pozivatina hromad-
né spotreby. Nejcastéji je konzumo-
van ve formé alkoholickych napoju.
Vycepni pivo obsahuje 4-5 % alkoho-
lu, bézna vina 10,5-12,5 % alkoholu,
lihoviny bézné 20—40 % i vice.

Poziti malého mnozstvi alkoholu (0,5—
1,5 promile alkoholu v krvi) zpisobuje
zpocatku snizeni psychomotorické
vykonnosti, uvolfiuje mluveni, vybizi
k cinorodosti, tlumi sebekritiku,
zvysuje potrebu socidlniho kontaktu,
snizuje zabrany a sebekontrolu. S vétsi davkou alkoholu (1,5-2,5 promile) prichazi euforie, nebo
naopak agresivni podrazdénost, sebekritika je silné snizena, padaji spolecenské zabrany. Tézka
opilost (nad 2,5 promile) zpusobuje poruchy védomi, dezorientaci, poruchy Feéi, zavraté, uzkost
a podrazdéni.

Alkohol je velkym zdrojem energie, | gram cistého alkoholu v sobé skryva energii asi 30 K] (pro
porovnani: | g tuku ma asi 38 KJ, | g cukru ¢&i bilkovin asi 17 K]), kterou ovSem nelze vyuzit k praci
svall a pro télesnou syntézu. Energie ziskana z alkoholu se v organizmu preménuje v teplo, ¢ast
alkoholu je vylou¢ena modi a dechem, jedna se tedy o tzv. ,,prazdné kalorie* (neprinaseji organizmu
potfebné Ziviny, jen energii). Alkohol a alkoholické niapoje tak mohou prispivat ke vzniku obezity.
U pravidelnych pijakd a alkoholikt je alkoholem hrazeno i vice nez 20-25 % energetického pFijmu.

Ucinky alkoholu zavisi na pohlavi a véku. P¥i pravidelném piti alkoholu mize dojit ke vzniku zavislosti.
U Zen vznikd zavislost rychleji nez u muzi. Na détsky organizmus pusobi alkohol jesté silngji
a i zavislost na alkoholu vznika rychleji nez u dospélych.

Alkohol ma ale také nékteré priznivé Gcinky, napriklad zvySuje chut’ k jidlu, zlepSuje funkci strev
a zlepsuje traveni tuénych jidel. Nékteré prirodni litky obsazené v pivé a viné maji antioxidaéni
Gcinky, a tim chrani cévy pred aterosklerézou. Mirna konzumace alkoholu zvySuje mnozstvi pFiznivé
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pusobiciho HDL cholesterolu, snizuje srazlivost krve a snizuje proto riziko ucpani cév krevni

srazeninou.

Neznamena to vsak, ze bychom méli pit alkohol denné. Pri pravidelném uzivani velkych davek

alkoholu se pozitivni cinky stiraji a prevazi ucinky Skodlivé.
Vsechny priznivé ucinky se projevuji pou-
ze pfi obcasné konzumaci malého mnoz-
stvi 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 alko-
holu neskodna, nadmérné uzivani
alkoholu, velka tolerance nasi spolec-
nosti k uzivani této drogy i posunu-
ti prvniho kontaktu s alkoholem do
casnych skolnich let patri k zavaznym
celospoleéenskym problémum.

ZNACENI POTRAVIN A ZNACKY KVALITY

w

Obal nejen chrani potravinu pred znehodnocenim, ale ziroven je zdrojem mnoha dulezitych
informaci. V Evropské unii plati jednotna pravidla pro oznacovani potravin, jina pravidla plati pro
balené a jina pro nebalené potraviny. Nékteré idaje na obalech potravin jsou povinné a stanovuje je

zakon, jiné jsou povinné jen v nékterych pripadech nebo zcela nepovinné.

Mezi povinné Udaje patfi:

a) nazev potraviny;

b) seznam slozek;

c) kazda latka nebo pomocna
litka zpusobuijici alergie nebo
nesnasenlivost, ktera byla pouzita pri
vyrobé nebo pripravé potraviny a je
v konecném vyrobku stale pritomna,
byt’ v pozménéné podobé;

d) mnozstvi urcitych slozek nebo
skupin slozek;

e) Cisté mnozstvi potraviny;

f) datum minimalni trvanlivosti nebo
datum pouzitelnosti;

VYZIVA A ZDRAVI
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g) zvlastni podminky uchovani nebo podminky pouziti;

h) jméno nebo obchodni nazev a adresa provozovatele potravinarského podniku;

i) zemé puvodu nebo misto provenience;

j) navod k pouziti v pripadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné odpovidajicim
zpusobem poufzit;

k) u ndpoju s obsahem alkoholu vy3sim nez 1,2 % objemovych skuteény obsah alkoholu
v procentech objemovych;

I) vyZivové udaje (energeticka hodnota, sacharidy, cukry, tuky, nasycené mastné kyseliny,
bilkoviny, sul).

Veskeré informace, které jsou na potraviné uvedeny, musi byt pravdivé a nesmi uvadét spotrebitele v omyl.

Vyzivova a zdravotni tvrzeni

Na obalech potravin se mizeme setkat s ruznymi druhy zdravotnich nebo nutri¢nich tvrzeni.
Jedna se o sdéleni, ze kterého vyplyva, Ze potravina ma urcité vlastnosti. Tvrzeni nejsou povinna,
nesméji byt klamava a nabadat k nadmérné konzumaci urdité potraviny ¢i vyvolavat pochybnosti
o bezpecnosti jinych potravin. Vyrobci a dovozci musi byt pfipraveni na to predlozit pFislusSnym
organiim dokumentaci potvrzujici tvrzeni, které uvadi na obalu dané potraviny. Lééebna tvrzeni
jsou u potravin zcela zakazana!

VyZivova tvrzeni

Vyzivové tvrzeni dava spotrebiteli informaci, Ze potravina obsahuje snizené nebo zvysené mnozstvi
energie, zivin nebo jinych latek, pripadné je neobsahuje vibec, a tim ziskava urcité prospésné
vyzivové vlastnosti. V soucasné dobé je schvaleno 30 vyzivovych tvrzeni, ktera mohou byt na obalu
uvedena. Prikladem vyzivového tvrzeni je:

e BEZ ENERGETICKE HODNOTY, toto tvrzeni Ize pouzit, pokud potravina neobsahuje
vice nez 4 kcal nal00 ml.

e BEZ CUKRU, toto tvrzeni lze pouzit, pokud potravina neobsahuije vice nez 0,5 g cukrii na
100 g nebo 100 ml.

e S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY, toto tvrzeni lze pouzit, pokud potravina obsahuje
alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g na 100 kcal.

¢ S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN, toto tvrzeni Ize pouzit, pokud bilkoviny predstavuji
alespon 20 % energetické hodnoty potraviny.

Zdravotni tvrzeni

Zdravotni tvrzeni spotrebitele informuje, Ze existuje souvislost mezi potravinou/jeji slozkou
a zdravim ¢lovéka. Muze byt uvadéno jen na téch potravinach, které jsou vhodné pro zdravou vyzZivu
(nesmi byt uvedeno na potravinach s vysokym obsahem tuku, cukru a soli). Soucasné s tvrzenim
musi byt uvedeny i pfipadné stanovené omezujici podminky, napr. pfiznivého ucinku se dosahne pri
konzumaci 3 g denné. Tvrzeni se v zasadé tykaji tfi oblasti:
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o Funkéni acinek. Napr. ,,Beta—glukany pfispivaji k udrZeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi.‘*

e Vliv na snizeni rizika onemocnéni. Napr. ,,Rostlinné steroly a estery rostlinnych stanold sniZuji
hladinu cholesterolu v krvi. Vysoka hladina cholesterolu je rizikovym faktorem pro vznik ischemické
choroby srdecni.*

T

e Vyvoj a zdravi déti. Napr-. ,,Vapnik je nezbytny pro normadlni rist a vyvoj kosti u déti.

Logo preskrtnutého klasu

Logo preskrtnutého klasu usnadiuje spotfebitelim nikup
vhodnych bezlepkovych vyrobkl. Muze byt pouzito jako
alternativni  (dopliujici) oznaceni bezlepkovych potravin
spole¢né s tvrzenim ,bez lepku* ¢i ,bezlepkovy“. Toto
tvrzeni muze vyrobce uvést pouze tehdy, obsahuje-li potravina
do 20 mg lepku/kg potraviny.

Kromé tvrzeni ,,bez lepku” muze vyrobce oznacdit vyrobek jako <</T ?Q@
,,s velmi nizkym obsahem lepku‘, pokud obsahuje nejvyse EN
100 mg lepku/kg potraviny.

Oves obsazeny v potravinach oznacovanych jako ,,bez lepku* nebo ,,s velmi nizkym obsahem lepku*
musi byt specialné vyroben, pfipraven a/nebo zpracovan tak, aby bylo zamezeno kontaminaci pSenici,
zitem ¢i jeémenem a nesmi obsahovat vice nez 20 mg lepku/kg potraviny.

Znak BIO a biopotraviny

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z bioproduktt,

coz jsou suroviny rostlinného nebo Zivocisného puvodu

ziskané z ekologického zemédélstvi. Bioproduktem muize

byt napriklad zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny, olejniny,

pradné rostliny, ale také syrové mléko, vejce nebo i ziva

zvirata. Biopotravinam se dava predpona ,bio", napr.

biomléko, biosyr, biochléb, a dle zdkona dostava kazda biopotravina nebo bioprodukt certifikat
— dokument dokladajici, ze pochazi ze Setrného ekologického zemédélstvi a ma pravo pouzivat
ochrannou znamku BIO.

Vyrobce ma povinnost od roku 2010 oznacit balené biopotraviny pochazejici z EU také evropskym
logem pro ekologickou produkci — motivem listu s evropskymi hvézdami (pro biopotraviny
dovezené do EU ze tretich zemi je evropské logo
dobrovolné). Stejné tak ma vyrobce povinnost
Mezi P,Fad"é ':OSt“f'Y patri len, ,baVI""k' oznadit na obalu misto, kde byly vyprodukovany
konopi, jl{tovnl!(, agave, kokos,ova, parlma, bioprodukty, ze kterych se biopotravina sklada.
nebo _take 'bananovnllf teXtiI':"' Ziskavaji Produkty vyrobené a certifikované v Ceské
sez nich vli\kna pro vyrobu Iatevlf' prova- republice musi navic nést také narodni logo
z0 a lan. Nékteré druhy se vyuzivaji také « - . .

L N v podobé zelenobilé biozebry pilkruhového tvaru

v potraviniském pramyslu. s napisem ,,Produkt ekologického zemédélstvi*.
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Biopotraviny musi byt také opatfeny kodem
kontrolni organizace, ktera garantuje, ze vyrobek

spliuje zdkonné podminky pro biopotraviny. Diky

kédu Ize dohledat na webovych strankach téchto

organizaci, zda vyrobek skutecné prosel kontrolou.

Ekologicky puvod nebalenych potravin prodejce - / O ®
doklada certiﬁkétem, kter)" V)’dé.Vé kontrolni PRODUKT E“'DLGGICKEHG IEMEDELST\”

organizace.

Kazda biopotravina na ¢eském trhu musi mit na obalu uvedeno:
o evropské logo
e kod kontrolni organizace
e informaci o plvodu surovin, které obsahuje

e a pokud byla vyprodukovana v CR, musi nést také &eské narodni logo (biozebra).

Znacky kvality

Potraviny mohou byt oznaéeny ruznymi znackami kvality. Zde jsou uvedeny ty nejduleZitéjsi.

Klasa

Znacka KLASA je ceska narodni znacka, ktera zarucuje
spotrebitelim kvalitni potraviny, které vykazuji vyjimecné
kvalitativni charakteristiky, jez zvysuji jeho pridanou hodnotu
a zaruluji jeho jedinecnost ve vztahu k béznym vyrobkim
dostupnym na trhu. Soucasné si znacka klade za cil také posileni
konkurenceschopnosti vyrobct kvalitnich potravin. Znaéka
je vyrobkim propujéovana na 3 roky a poté muze byt lhata
prodlouzena, anebo, pokud vyrobek jiz nespliiuje dané podminky,
je znacka odebrina. Seznam vSech vyrobkd, kterym byla znacka
KLAS)

KLASA udélena, najdete na webovych strankach www.eklasa.cz.

Regiondini potravina

,,Regionalni potravina“ je znacka, ktera pomaha prosadit na ceském

trhu kvalitni tradic¢ni potraviny. Je udélovana potravinarskym

nebo zemédélskym vyrobkim, které jsou vyrobeny v pFislusném

regionu a pochazi z lokalnich surovin. Vyrobky musi mimo jiné

minimalné v jednom znaku vykazovat vyjimecné kvalitativni

charakteristiky, které zvysuji jeho pridanou hodnotu a zaruduji

]teho |eﬂ|£1ecrjost Ye \{Zt?.hu k beznyn’1 vyrob.kum dcisvtupnym na ngn-:i!mﬂﬂfmpf
rhu, pricemz regionalni charakter vyrobku je rovnéz deklarace 'l

vyjimecnych kvalitativnich znakd.
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Zarucend tradicni specialita

,»Zarucena tradi¢ni specialita“ je znackou, ktera prispiva k pro-
pagaci tradi¢nich produktt a k udrzeni tradiénich metod vyro-
by. Pojmem ,,tradi¢ni* se rozumi prokazané pouzivani na trhu
po obdobi, které vykazuje predavani mezi generacemi. Proto
toto oznaceni mohou nést produkty nebo potraviny, které se na
nasem Gzemi prokazatelné vyrabéji jiz nejméné 30 let a jejichz
zvlastni povaha je uznavana EU zapisem do rejstriku, ktery vede
Evropska komise. Touto znackou byla oznacena napriklad Praz-
ska Sunka nebo Tradi¢ni Spekacky.

Chrdnéné oznaceni plivodu

Jednd se o znacku, ktera pravné zajistuje komunitarni ochra-
nu oznaleni zemédélskych vyrobkl a potravin na celém Gzemi
Evropské unie. Vyrobek, ktery nese tuto znacku, musi byt ozna-
cen nazvem regionu, uréitého mista nebo zemé, pricemz kvalita
nebo vlastnosti vyrobku musi byt dané prevainé nebo vylucné
zvlastnim zemépisnym prostiedim s jeho charakteristickymi pri-
rodnimi a lidskymi faktory a vSechny tfi faze vyroby (produkce,
pFiprava i zpracovani) musi probihat v této vymezené zemépis-
né oblasti. Touto znackou byl oznacen napfiklad Zatecky chmel
nebo Cesky kmin.

Chranéné zemépisné oznaceni

Stejné jako u predchozi znacky, i zde se jedna o zpusob pravni
ochrany oznaleni zemédélskych vyrobkd a potravin na Gzemi
Evropské unie. Zemépisnym oznacenim je, podobné jako u Chrd-
néného oznaceni puvodu, nazev regionu, urcitého mista nebo
zemé pouzivany k oznaceni zbozi odtud pochazejiciho. U chra-
néného zemépisného oznaceni je postacujici, aby pouze néktera
faze vyroby (vyroba, zpracovani nebo priprava) potraviny nebo
zemédélského vyrobku probéhla ve vymezeném Gzemi. Mezi
potraviny s touto znackou patri napriklad Olomoucké tvarizky,
Horické trubicky, Trebonsky kapr nebo Valassky frgal.

VYZIVA A ZDRAVI
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BEZPECNOST POTRAVIN

Bezpeénost potravin je v Ceské republice koordinovana resorty zemédélstvi a zdravotnictvi
ve spolupraci s dalSimi ministerstvy a jinymi organizacemi statni spravy.

Dilezitou roli v systému bezpecnosti potravin hraji dozorové organy, které vykonavaji Gredni
kontrolu potravin (a krmiv) na trhu a dohliZeji nad dodrZovanim pozadavky stanovenych zékonem
o potravinach, dale nestatni neziskové organizace, profesni a spotrebitelska sdruzeni, védecko-
vyzkumné organizace a akademicka sféra.

Kazdy z téchto subjekti ma v systému bezpeénosti potravin svou Ulohu, ktera se tykd hodnoceni
rizika, jeho Fizeni ¢i sdélovani informaci o riziku.

, -
Systém RASFF ‘\
Ceska republika je od roku 2004 élenem Systému AR A SF F

rychlého varovani pro potraviny a krmiva Rﬁp‘d Alert S_}FSTEI'TI fnr Food and Feed

(Rapid Alert System for Food and Feed — RASFF)
— tedy poté, co vstoupila do Evropské unie. Systém vznikl v roce 1978, protoze bylo potreba urychlit
a sjednotit predavani informaci o zdravotné zavadnych potravinach a krmivech.

RASFF slouzi k oznamovani primého nebo neprimého rizika pro lidské zdravi pochazejiciho
z potraviny nebo krmiva. Umoznuje rychlé a Gcinné sdileni informaci o nebezpecnych potravinach
nebo krmivech mezi cleny systému: Evropskou komisi, ¢lenskymi staty EU a EFTA (Island,
Lichtenstejnsko, Norsko, Svycarsko) a Evropskym GFadem pro bezpeénost potravin (EFSA). Ve
vsech clenskych statech a v Evropské komisi byla vytvorena kontaktni mista, mezi nimiz probiha
vyména informaci o nebezpecnych potravinach ¢&i krmivech. U nas je kontaktnim mistem Statni
zemédélska a potravinarska inspekce se sidlem v Brné, cleny sité jsou vSechny organy, které maji
v CR dozor nad bezpeénosti potravin a krmiv. Cely systém v CR je pak koordinovan Ministerstvem
zemédélstvi v soucinnosti s Ministerstvem zdravotnictvi. Pokud ma néktery clen RASFF informace
o zdvazném zdravotnim riziku u potravin ¢i krmiv, musi prostrednictvim tohoto systému okamzité
informovat Evropskou komisi. Komise vyhodnocuje vSechna prichozi hlaseni a predava je déle vSem
¢lendm RASFF prostrednictvim Etyf typl oznameni:

VAROVANI jsou zasildna, pokud jsou potravi- INFORMACE se pouzivaji v pripadech, kdy rizi-
ny ¢ krmiva predstavujici vazné riziko nabizeny kové potraviny ¢i krmiva jiz nejsou na trhu nebo
spotrebitelim ke koupi a je tedy nutné rychle se riziko nepovazuje za zavazné, tudiz neni od
jednat. ostatnich ¢lend rychly postup vyzadovan.
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I NEWS

REJECTION

ODMITNUTI NA HRANICICH se tyka zasilek NOVINKY jsou veskeré informace tykajici se

potravin a krmiv, které byly testovany a odmit- bezpecnosti potravin a krmiv, které nejsou sdé-

nuty na vnéjsich hranicich EU (a EHP), bylo-li lovany prostrednictvim varovani ¢i informaci,

u nich zjisténo zdravotni riziko. avsak jsou povazovany za vyznamné pro kont-
rolni organy.

Nasledné clenové systému provedou kroky podle typu oznameni a okamzité informuji Komisi
o prijatych opatrenich.

Informace ze systému RASFF jsou dostupné na strankach www.bezpecnostpotravin.cz (principy
fungovani, tydenni prehledy hlaseni, vyroéni zpravy o &innosti systému v CR aj.)

Bezpecnost od vidli az po vidlicku

V celém potravinovém fetézci od prvovyroby az po prodej spotrebiteli probihaji Ufedni kontroly,
které provadéji prislusné orginy stitniho dozoru (dozorové orginy) v plsobnosti Ministerstva
zemédélstvi (Statni veterinarni sprava, Statni zemédélska a potravinafska inspekce, Ustiedni
kontrolni a zkuSebni Ustav zemédélsky a Ustav pro kontrolu veterinrnich biopreparatd a léiv)
a Ministerstva zdravotnictvi (organy ochrany verejného zdravi). V odivodnénych pripadech se dale
na (Fedni kontrole podili Statni GFad pro jadernou bezpeénost a organy Celni spravy Ceské republiky.

Uredni kontroly slouzi k ovéfeni toho, zda jsou dodrzovana pravidla, jejichz cilem je zejména:

e predchézet rizikim, ktera pfimo nebo prostrednictvim Zivotniho prostiedi hrozi élovéku
a zviratim, tato rizika odstrafiovat nebo sniZovat na prijatelnou urover;

e zarucovat poctivé jednani v obchodu s krmivy a potravinami a chranit zajmy spotrebiteld,
véetné oznalovani krmiv a potravin a jinych forem informovani spotrebitelt.

Kompetence dozorovych organu jsou stanoveny v prislusnych zakonech a jejich odpovédnosti jsou:

Statni zemédélska a potravinarska inspekce vykonava statni dozor pri vyrobé potravin a jejich
uvadéni do obéhu a pFi vstupu a dovozu potravin a surovin ze tretich zemi, pokud tento dozor nenf
provadén organy veterinarni spravy, nad ohlasenim zasob. Blizsi Gdaje naleznete na www.szpi.gov.cz.

Statni veterinarni sprava CR — orginy veterinarni spravy provadi stitni dozor pfi vyrobg,
skladovani, prepravé, dovozu a vyvozu surovin a potravin Zivoéisného puvodu, pfi prodeji surovin
a potravin zivoisného puvodu v trznicich a na trziStich, pfi prodeji potravin Zivo¢isného puvodu
v prodejnach a prodejnich usecich, kde dochazi k Gpravé masa, mléka, ryb, dribeze, vajec nebo
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k prodeji zvériny, a v prodejnach potravin, pokud jsou misty urceni pfi prichodu surovin a potravin
Zivodisného puvodu z ¢lenskych statd Evropské unie. Blizsi udaje naleznete na www.svscr.cz.

Organy ochrany verejného zdravi provadéji vykon statniho dozoru pri poskytovani stravovacich
sluzeb a ke zjistovani pricin poskozeni nebo ohrozeni zdravi a zamezeni Sifeni infekénich onemocnéni
nebo jiného poskozeni zdravi z potravin. Odpovidaji také za kontrolu materiald a predmétd uréenych

Ustiedni kontrolni a zkuSebni ustav zemé&dé&lsky provadi spravni fizeni a vykonava jiné
spravni ¢innosti, odborné a zkusebni ukony, kontrolni a dozorové ¢innosti v oblasti odridového
zkuSebnictvi, krmiv, agrochemie, pudy a vyZivy rostlin, osiv a sadby péstovanych rostlin, trvalych
kultur (vinohradnictvi a chmelafstvi), ochrany proti $kodlivym organismdm a v oblasti pFipravkd na
ochranu rostlin. Blizsi Udaje naleznete na www.ukzuz.gov.cz.

Dozorovy organ ,,Statni rostlinolékarska sprava“ zanikl v roce 2014 a vSechna prava a zavazky,
vykonavané timto Uradem, presly na Ustfedni kontrolni a zkuSebni Ustav zemédélsky.

Ustav pro statni kontrolu veterinarnich biopreparatii a 1é&iv plni koly dané zejména
zakonem o lécivech a veterinarnim zakonem v oblasti regulace vyroby, kontroly jakosti, distribuce

a pouzivani veterinarnich |éCiv a veterinarnich pripravku. Blizsi (idaje naleznete na www.uskvbl.cz.

V pripadé pochybnosti o jakosti, zdravotni nezavadnosti ¢i znaceni potravin nebo pfi podezreni
na nekalé praktiky a Spatnou hygienu v prodejné ¢i v restauraci je mozné dat nékterému z téchto
dozorovych organl podnét k prosetreni.

Hlavni zasady pri nakupovani potravin

Pri nakupovani potravin plati nékolik zasad, na které bychom neméli zapominat. Zde uvadime ty
nejdulezitéjsi:
o Ctéte si pozorné etikety na potravinach, at’ vite, co si doopravdy kupujete.

e Pri nakupovani vidy kontrolujte neporusenost obalu, obzvlast' u podezrele levnych
potravin.

e Vsimejte si kromé slozeni i oznaceni ,,Spotfebujte do“ (datum pouzitelnosti — oznacuje
datum, do kterého muize byt potravina konzumovana bezpecné, po jeho uplynuti jiz nesmi
byt vyrobek prodavan) nebo ,,Minimdini trvanlivost do“ (oznacuje datum, do kterého si
potravina uchova svoji deklarovanou kvalitu, po uplynuti tohoto data mohou byt vyrobky
prodavany pouze pokud jsou zdravotné nezavadné, nemaji poskozeny obal a musi byt jako
proslé oznaceny a v prodejné oddélené umistény).

o Pri vétsim nakupu vybirejte chlazené a mrazené po-
traviny jako posledni a prepravujte je tak, aby bylo
oddélené zejména syrové maso a dribez od ostat-
nich potravin.

e Potraviny, ze kterych muze vyté-
kat néjaka tekutina (maso,
ryby, kysané zeli apod.)
vlozte do sackl
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nebo samostatnych tasek, protoze hrozi riziko pFenosu Skodlivych mikroorganizma z jedné
potraviny na druhou.

e Mrazenym potravinam, 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, napriklad salmonelézy.

NAKAZY A OTRAVY Z POTRAVY
A JEJICH PREVENCE

Nakazy z potravy, nékdy také oznacované jako alimentarni nakazy, jsou zpusobeny konzumaci
potravin a napoju, které byly kontaminovany bakteriemi, viry nebo parazity. Nékteré alimentarni
patogeny lze také ziskat z pitné vody, kontaktem se zviraty (mladata kocek a psli) nebo jejich
prostrednictvim nebo prenosem z ¢lovéka na ¢lovéka.

Patri sem Siroka skala infekénich onemocnéni a otrav, kdy choroboplodné zarodky pronikaji do
lidského organizmu Usty a nachazeji se pak zejména v travicim ustroji. Vylucuji se hlavné stolici nebo
modi. Prubéh a zavaznost alimentarniho onemocnéni ovliviiuje druh a mnoZstvi mikroorganizmu
a dale pak individudlni reakce organizmu na vniknuti mikrobd. Zdrojem nakazy byva ¢lovék nebo zvire.
Clovék je zdrojem nakazy napiiklad u Zloutenky A, cholery nebo Gplavice. Piikladem, kdy je zdrojem
nakazy zvife (nemoci obecné oznacujeme jako zoondzy), je tieba salmonel6za, kampylobakterioza
nebo Zloutenka E. K prenosu mikroorganizmi muaze dojit dvéma zpusoby, nazyvame je primarni
nebo sekundarni. Primérni nakaza znamena, ze se mikroorganizmy vyskytuji v suroviné nebo ve
vodé, kterou pouzivame k pripravé pokrmu. Jde zejména o maso a vejce, obsahujici mikroorganizmy
z nakaZenych zviFat. Sekunddrni ndkaza vznika prenesenim choroboplodnych zarodki na potravinu
béhem zpracovani, skladovani a distribuce. Nejéastéji vznika krizenim cistého a necistého provozu
(kontaminovana kuchynska prkénka, nastroje, nadobi, noze, chladnicky, ruce). Je treba zajistit, aby
se potraviny, které jsou jiz urceny 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, Ze nemoc postihne v daném case vétsi pocet osob). Ke vzniku alimentarnich onemocnéni
prispiva cestovani, tiboreni, hromadné akce, jako jsou svatby, promoce, ruzné doméci hostiny,
zabijalky a podobné&. Vyskyt dvou nejast&jSich alimentarnich nakaz v Ceské republice béhem
poslednich deseti let je zobrazen v grafu.

Nejcastéjsi alimentarni nakazy v CR
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Zdroj: Vyskyt vybranjch hldsenych infekci v CR v letech 2015 — 2017, Epidat, 2018 — 2024, ISIN, SZU

Otravy z potravy jsou nejcastéji zplsobeny bakterialnimi jedy (toxiny), které jsou produkovany
nékterymi mikroby bud’'v potraving, nebo v zazivacim ustroji ¢lovéka po konzumaci kontaminované
potraviny. Dalsi pric¢inou 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 (napr. pesticidy
nebo hnojiva), vznikaji béhem skladovani (plisné, které vytvareji tzv. mykotoxiny) nebo béhem
kuchynské pripravy (pri peceni, smazeni ¢i grilovan).

Dilezité informace o jednotlivych nakazach a otravach, jak se projevuiji a jak jim mizete predejit,
jsou uvedeny v nasleduijicich kapitolach.

Bakterialni nakazy z potravy

Salmoneléza

Salmoneléza je v soucasné dobé nejrozsirenéjsi
alimentarni infekei jak v rozvojové, tak i rozvi-
nuté &asti svéta. V Ceské republice je druhou
nejcastéjsi nakazou hned za kampylobakterio-
zou. Pivodcem tohoto onemocnéni je skupina
bakterii — salmonel, jejichz hostiteli (organizmy,
které mikroorganizmy vyuzivaji ke svému Zivotu)
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jsou zviFata, predevsim mysi, potkani, rackové, hrdlicky, holubi, ryby a také hmyz. Tito hostitelé
vétSinou neonemocni, ale jsou zdrojem, odkud se SiFi nikaza dale. Nej¢astéjSim zdrojem onemoc-
néni je proto maso drubeze (kurata, slepice, kachny, krity) a vyrobky z nich, vejce a z nich vyrobené
lahGidkarskeé a cukrarské vyrobky (majonéza, salaty, vajecné pomazanky, Zloutkové vénecky, krémy,
bilkové polevy). Prenos z ¢lovéka na clovéka se uplatiuje jen ve zcela vyjimecnych pripadech, napr.
u nedonosenych déti, novorozencti a u osob se snizenou imunitou. Clovék je zdrojem nakazy béhem
celého onemocnéni. Onemocnéni obvykle probiha jako akutni zanét Zaludku a stfeva. Projevuje se
nevolnosti, zvracenim, bolesti bricha, teplotou nad 39 °C a prijmem. Malé déti a staré osoby jsou
ohrozeny dehydrataci (nedostatkem tekutin), u osob trpicich jinym zakladnim onemocnénim (napr.
cukrovka, nadory, ateroskleréza) pak mize mit salmoneléza velmi tézky pribéh, konéici postizenim
ruznych organua (srdce, zluénik, mozkové pleny). V téchto pripadech je progndza velmi vazna
a onemocnéni miize konéit smrti pacienta. Roéné umira v CR na salmonelézu 20-25 lidi.

Kampylobakteriéza

Kampylobakteriéza je co do po¢tu onemocnéni u nas
na prvnim misté. Pivodcem tohoto onemocnéni
je Campylobacter jejuni. Kampylobaktery
se vyskytuji v travicim dstroji mnoha druhl
zvifat, muzeme je nalézt také u morskych
Zivoicht, napf. v Ustficich. Nejrizikovéjsi pro
cloveka jsou domaci zvirata jako mladata kocek
a psu, u kterych probihd nakaza skryté, bez priznaku.
Z potravin je nejvyznamnéj$im zdrojem mraZena drubez,
nebot’ vice nez polovina porazené drubeze je nakaZena timto
mikrobem, ktery na chlazené i mrazené dribezi preziva i nékolik mésicti. Castéji vznikaji nikazy
z hovéziho nez z veprového masa, predevsim nedostatecné tepelné opracovaného (hamburgery,
steaky, tatarské bifteky). Kampylobakteriéza probiha jako zanét zaludku a streva s krvacenim do
streva. Zejména u déti mize mit velmi tézky pribéh. Zplisobuje onemocnéni i u zvirat (u dribeze,
skotu, ovci, prasat, domdcich zviFat a hlodavca).

Listerioza

TR ||I Pivodcem onemocnéni je Listeria monocy-
togenes, bakterie, ktera se bézné vyskytuje

v zivotnim prostredi. Mikrob
preziva v pudé, vodé a kr-
mivu pro skot. Vyskytuje

se také v travicim Ustro-

ji divokych i domacich
savcll a ptakd. Nakazit se
muzZeme ze syrového, tepelné neopra-
covaného 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, bolest-
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mi svald, 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 jedinct
probihda podobné jako chripka. V poslednich
10 letech bylo u nas hlaseno roéné 30—40 pri-
padu listeridzy, v roce 2022 to bylo 51 pfipadi.
Vétsinu hlasenych pfipadd tvori ojedinélé pFipa-
dy, epidemie jsou vyjimecné po konzumaci po-
travin, ve kterych se pomnotzily listerie.

Chripka — virové onemocnéni, které se
projevuje zimnici, bolesti hlavy, horeckou,
bolesti svalt a kloubl, nechutenstvim, ina-
vou a vycerpanosti.

Bacilarni aplavice

Uplavice neboli shigeléza je akutni, vysoce nakazlivé prajmové onemocnéni, jehoz piivodcem jsou
Shigella sonnei a Shigella flexneri, nebo ze zahrani¢i importovana Shigella boydii. Jedna se
vyluéné o lidské onemocnéni, je to typicka nemoc ,Spinavych rukou®. K alimentarnimu prenosu
dochazi prostrednictvim nakaZenych potravin, predevsim mléka a vody. Onemocnéni mohou také
prenaset mouchy. Uplavice je nejnakazlivési bakterialni stievni nakazou a je poté&sitelné, ze se polty
pripadl rok od roku snizuji. V roce 2022 bylo hlaseno 120 pripadl shigeldzy. K epidemickému
Pro onemocnéni jsou charakteristické teploty, sviravé bolesti bricha, bolestivé nutkani na stolici
a vodnaté prujmy s primési hlenu a krve. Onemocnéni postihuje dolni éast tlustého streva a jeho
prubéh zavisi na véku, vyzivé pacienta a jeho celkovém stavu.

Onemocnéni z potravin vyvolana parazity

Toxoplazmoza

Pivodcem onemocnéni je para-
zit Toxoplasma gondii, kte-
ry se mnozi v travicim ustroji
koéek a z jejich trusu se mize
nakazit i Elovék. Castéjsi je ale
nakaza ze syrového nebo ne-
dostatecné tepelné opracova-
ného masa (krali¢iho nebo sko-
pového). Onemocnéni se projevu-
je chripkovymi priznaky, tj. zvySena
teplota, bolesti hlavy a svalt a celkovd
Unava. U téhotnych Zen je riziko potra-
tu nebo poskozeni plodu.

Helmintézy

Helmintézy jsou onemocnéni zpusobena Cervy s plochym télem, jako jsou svalovec, tasemnice,
Skulovec Siroky nebo méchozil zhoubny.
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Trichineloza

Pavodcem trichinelézy jsou larvy svalovce stoéeného, které se usidluji na sténé tenkého streva
a poté pronikaji do krevniho Fecisté, ze kterého vstupuji do svalu. Onemocnéni se projevuje
horeckou, nevolnosti, zvracenim, prujmy a bolestmi ve svalech. K nakaze dochdzi konzumaci
nedostatecné tepelné opracovanych masnych vyrobkd vyrobenych predevsim z veprového masa.
Pocet pritomnych larev ve vyrobku se casem snizuje a k jejich odumreni dochazi zhruba za 8
dni. Vzhledem k tomu, ze doba mezi vyrobou, skladovanim a konzumaci u tohoto typu vyrobkd
je pomérné kratka, je mala pravdépodobnost, ze pocet zivotaschopnych larev bude v okamziku
spotreby vyrazné snizeny.

Teniazy

Tenidazy jsou onemocnéni zpUsobena
tasemnicemi a jim podobnymi Cervy,
projevem jsou nevolnost, tlak a bolesti
v brise, zvraceni, prijmy, nékdy i zacpa.
PFi poziti vajicek tasemnice se mohou
vytvofit v ruznych organech (oko, svaly,
srdce, jatra, plice) boubele, kde tasemni-
ce prezivaji i nékolik let. Zdrojem naka-
zy byva nemocny clovék nebo se clovék
nakazi z hovéziho (tasemnice bezbran-
na) ¢i veprového masa (tasemnice dlou-
hoclennd). Rizikova je proto predevsim
konzumace syrového masa (tatarsky bi-
ftek). Maso se doporucuje pred pripra-
vou zmrazit na dobu minimalné 24 hodin
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pfi-20 "C. Nakazit se miZeme i ze zele- Boubel — cysta, ktera obsahuje larvu tasemnice
niny hnojené zavadnou vodou. a naléza se v ruznych organech.

Askarioza

Jedna se o onemocnéni zplsobené Skrkavkou détskou. K nikaze dochazi nejéastéji konzumaci
syrové zeleniny a ovoce, napfiklad jahod. Ze stfeva larva migruje do plic, odkud je vykaslana a po
opétovném spolknuti se dostivd do stfeva, kde dokonéi svij vyvoj. Onemocnéni se projevuje
kaslem, bolestmi na hrudi, teplotou, poruchami traviciho traktu, nechutenstvim a bolestmi v brise.

Virova onemocnéni z potravy a BSE

Zloutenka typu A (hepatitida A)

Hepatitida A je akutni zanétlivé onemocnéni jater, které se projevuje podobné jako chripka nebo
zanét streva a zaludku. Objevuje se Castéji u déti a s vékem stoupa jeji zavaznost. Je to typicka
nemoc ,Spinavych rukou“. Onemocnéni se vyskytuje na celém svété, vice v rozvojovych zemich.
U nas se nakazi Zloutenkou zejména lidé Zijici v nevyhovuijicich hygienickych podminkach a dale pak
narkomani nebo bezdomovci. Zdrojem je infikovany clovék, ktery prenasi zloutenku primo, nebo

VYZIVA A ZDRAVI 47



infikovana voda ¢&i potraviny (nedostateéné omyté ovoce a zelenina). Pivodcem onemocnéni je
virus hepatitidy A. Projevuje se horeckou, nechutenstvim, Unavou, zvracenim, bolestmi svali
a kloubU, tmavou moéi a zeZloutnutim kize a bélma v o€ich. Lé¢ba spodiva v rezimovych opatfenich
a v dieté. Proti Zloutence A je mozné se nechat ockovat.

Zloutenka typu E (hepatitida E)

Zloutenka typu E se zadala u nas objevovat a7 v poslednich nékolika letech. Roéné je hlaseno 300
az 350 pripadd. Prvni onemocnéni byla dovezena cestovateli z lokalit, jako jsou Indie, Pakistan,
Indonésie nebo Mexiko. Pivodcem Zloutenky je virus hepatitidy E a zdrojem nakazy je predevsim
veprové maso a jatraa také kontaminovana voda. Onemocnénise projevuje teplotou, kaslem, Ginavou,
prujmem. Proti tomuto typu Zloutenky zatim neni okovani. Rizikova je predevsim konzumace
zabijackovych produktd, jako jsou jitrnice, prejt, jatrova zavarka do polévky apod. Nakazou jsou
ohrozeni predevsim reznici a kuchari vzhledem ke své profesni expozici.

Noroviry

Noroviry zpusobuji na celém svété onemoc-
néni, které se projevuje jako zanét zaludku
a stfev a vétsinou probiha jako epidemie.
Inkubaéni doba je kratka, 8-48 ho-
din. Prenasi se z clovéka na clovéka
kontaktem, stolici, zvratky a k na-
kaze staci jen mala infekéni dav-
ka. Typickym zdrojem nakazy je
kontaminovana voda a potraviny
jako plody more, jahody, maliny, rajcata
apod. Infekce se vyskytuji vice v zimnich
mésicich predevsim v uzavrenych komu-
nitach, jako jsou skolky, Skoly, domovy pro seni-
ory, Ustavy socialni péce nebo nemocnice.

Klistova encefalitida

Klistova encefalitida je virové onemocnéni, které neni prenosné z Elovéka na ¢lovéka. Prenasi
se z infikovaného klistéte po jeho prisati nebo po poziti tepelné nezpracovaného mléka zvirat
infikovanych klistaty (napr. kozy). Onemocnéni zacind netypickymi chripkovymi priznaky, poté
nasleduje faze zdanlivého uzdraveni a nastupuje druhd faze s horeckou a rozvojem priznaka postizeni
centralni nervové soustavy. Zakladnim principem lé¢by je klid na luzku a vitaminy. Antibiotika se
podavaji pouze pri druhotné infekci. Proti onemocnéni je mozné se nechat ockovat.

BSE (bovinni spongiformni encefalopatie)

BSE je onemocnéni, které zpusobuije infekéni éastice tvorend pouze molekulou bilkoviny, tzv. prion.
Priony jsou neobycejné odolné vici teploté a pusobeni chemikalii, v pidé prezivaji mnoho let. BSE
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je prenosnd mezi jednotlivymi
organizmy a zpusobuje pomaly
rozklad centralni nervové sou-
stavy, coz nevyhnutelné vede ke
smrti nemocného jedince. Doba
mezi nakazenim a prvnimi pri-
znaky je velmi dlouhd, u hovézi-
ho dobytka je 3—6 let a u ¢loveé-
ka vice nez 10 let. Po objeveni
prvnich priznaka nékazy dochazi
ke smrti béhem nékolika mésicu.
Priony zpusobujici onemocnéni
Ize nalézt v mozku a dalsich or-
ganech infikovaného organizmu.
U clovéka se onemocnéni nazyva
Creutzfeldt-Jakobova nemoc.

Creutzfeldt-Jakobova nemoc — rychle postupujici roz-
pad osobnosti s demenci obdobnou jako pri Alzheimerové
chorobé, spojeny s narusenim pohyblivosti a télesnym tresem.

Mikrobialni otravy

Mikrobialni otravy jsou vyvolané pozitim potravin, které obsahuji mikrobidlni jedy (stafylokokovy
toxin, botulotoxin), nebo je zpusobi jedy vyprodukované mikroorganizmy v nasem travicim Ustroji
po potziti nakazené potravy (toxin bakterie Bacillus cereus).

Stafylokokovd enterotoxikéza

Stafylokokova enterotoxikéza je zpusobena jedem, odolnym proti vysokym teplotam (snese az
dvacetiminutovy var), ktery produkuje mikrob Staphylococcus aureus. | az 5 hodin po poziti
nakaZené potraviny se objevi nevolnost, zvraceni, kiede v bFiSe s naslednymi prijmy a celkovd
schvacenost. Teplota zvySena nebyva. K uzdraveni dochazi vétsinou spontanné, bez nutné lékarské
péce. Zdrojem nakazy byva nemocny clovék, nejcastéji personal kuchyné, ktery trpi stafylokokovou
infekci (nosohltan, infikovana zadéra na prstech, bércové vredy apod.). Stafylokok se z clovéka
pFenese na pokrm, ve kterém se za vhodnych podminek pomnozi a vyprodukuje jed. Castym
pokrmem byvaji smetanové omacky, uzeniny, sekana masa, bramborovy salat a cukrarské vyrobky.

Botulismus

Botulismus je otrava botulotoxi-
nem (klobasovy jed), ktery
produkuje mikrob Clostri-
dium botulinum. )Jed neni
na rozdil od mikroba odol-
ny vudi teploté, takze po-
staci nékolikaminutovy var
k jeho zniceni. Clostridium se
vyskytuje v travicim traktu vepri
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i lidi. Odtud se dostava stolici do pudy. Pripady otrav u nas jsou ojedinélé (2 az 3 osoby za rok).
Botulotoxin, ktery patfi k nejjedovatéjSim latkam, které ¢lovék zna, blokuje pFenos nervosvalovych
vzruchd, a tim dochazi k obrnam. Otraveny ¢lovék ma mlhavé a dvojité vidéni, sucho v Gstech,
chraptivy hlas, polykaci potize. Zivot ohrozuje predevsim zéstava dechu v dasledku obrny dychacich
svali. Nejcastéji dochazi k otravé po konzumaci zeleninovych 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 drive vyskytoval
v souvislosti s raznymi zranénimi ve valce &i pfi sportu. Dnes stoupd jeho vyskyt s poltem
narkomanu, 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 | roku nedoporucuje davat med. S vyvojem normalni stievni mikroflory se riziko otravy ditéte
botulotoxinem snizi na minimum.

Otravy vyvolané bakterii Bacillus cereus

Pivodcem otravy je bakterie Bacillus cereus. Onemocnéni mlze probihat ve dvou odliSnych
formach. Bud' se projevi nevolnosti, zvracenim a pocitem neklidu, nebo bolestmi bricha, kifecemi
a prujmem. K uzdraveni dochazi zpravidla do 24 hodin. Nejcastéj$imi potravinami, ve kterych se
muze mikrob, a tedy i toxiny, vyskytnout, jsou ryze, mouka, téstoviny, polévky, pudinky, dusena
masa.

Otravy houbami

Sbér hub ma u nas dlouhou tradici, jenze ne vSechny houby, které v nasich lesich a na lukach rostou,
jsou jedlé. K otravam houbami dochazi nejcastéji po poziti vlastnorucné nasbiranych nebo darovanych
hub. Kazdy, kdo se vydava do lesa na houby, by mél znat nejen jedlé, ale také jedovaté druhy, protoze
nékteré jedovaté |ze snadno zaménit za jedlé. U prudce jedovatych hub staci snist jen kavovou Izicku
pokrmu (napriklad muchomurka zelen3), u slabéji jedovatych 100-200 g syrovych hub.

Jedovaté druhy mohou vyvolat otravu i po usuSeni, zamraZeni nebo naloZeni do octa a mnohdy jsou

hned uvédomit, co vyvolalo zdravotni obtize.

Nebezpecné mohou byt i houby nejedovaté, jsou-li zaparené, plesnivé ¢i staré, zapomenuté
v chladniéce.
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Zde jsou uvedeny dva typické priklady mozné zamény prudce jedovatych hub s jedlymi druhy:

Muchomdrka zelend Holubinka travozelend

Zakladni zasada prevence otrav houbami je jednoducha — sbirat a konzumovat pouze jedlé houby,
které dobre zname!
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Zasady prevence

Preventivnimi opatrenimi proti nakazam a otravam z potravin jsou zasady, podle kterych bychom se
méli chovat, abychom sniZzili riziko nakazy nebo otravy na minimum. Svétova zdravotnicka organizace
shrnula tyto zasady do 5 klici k bezpe€énému stravovani:

Udrzujte maximalni &istotu.

2. Zabrante kfizové kontaminaci.
3.
4

. Nenechavejte jidlo dlouho stat pri pokojové teploté — potraviny co nejdFive

Potraviny vzdy dukladné tepelné zpracujte.

zchlad’te, nebo zmrazte.

. Pouzivejte pitnou vodu z bezpeénych zdroji.

A nezapomeiite, Ze ...

... zdrava vyziva neni jedinym nastrojem, ktery pomaha v boji proti civiliza¢nim
nemocem, na které dnes umira vyznamna cast zapadni populace. Nedilnou
soucasti zdravého zZivotniho stylu je také dostatecna pohybova aktivita, nekoureni
a stFidma konzumace alkoholu. Zalezi jen na nas, zda prozijeme svuj Zivot ve zdravi
a pohodé, nebo ne.
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nipulacisjl’dlem 3 hehem jeho piipravy 5 dasto umyvejte Tuce.

uziti toalety.
j, pouzivané pro

ny povichy azafizen
kuchyni pred hmyzem, hlodavd ajinymi 3kidd.
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pii pokojové teploté, ale P
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