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MIKROORGANISMY

A CLOVEK

Mikroorganismy jsou jednobunécné a vicebunééné orga-
nismy, které nejsou schopny tvorit funkéné diferenciova-
né tkané nebo pletiva. Patri sem bakterie, Fasy, kvasinky,
plisné. Jejich spolecnym znakem jsou velmi malé rozméry
jejich tél.

Mikroorganismy hraji na nasi planeté velmi zasadni roli,
nebot’ bez nich by dochazelo k hromadéni organickych
zbytkd z odumrelych rostlin a Zivo€ichl. Mikroorganismy
rozkladaji tyto organické latky az na jednotlivé prvky a
umoznuji tak jejich kolobéh v pFirodé. Rozkladna cinnost
mikroorganism( probiha jak v pudé, tak i ve vodnim pro-
stredi, tj. ve vodnich tocich, stojatych vodach ale i v mo-
fich. Zasah lidi do téchto prirozenych procesu prirody
napr. vypousténim odpadnich vod obsahujicich chemika-
lie z domacnosti (praci prostredky, jar, savo apod.) vede
k naruseni prirozené funkce mikroorganismu s velmi za-
vaznymi nasledky.

Mikroorganismy vsak nejsou jen v pudé, ve vodé
a v ovzdusi, ale jsou i na povrchu lidského téla, v jeho
dutinach a v neposledni Fadé osidluji i celé travici Ustroji.
Ke svému zZivotu potrebuji uréité podminky, mezi které
patFi teplota, kyselost prostredi, obsah vody a potreba
kysliku. Napfiklad ulozenim potraviny do chladnicky pro-
dlouzime délku skladovatelnosti, povarenim zajistime je-
jich zdravotni nezavadnost, apod.

Kromé téchto faktorl ovliviuji rist mikroorganismi
i jejich vzajemné vztahy a vliv hostitelského makroorga-
nismu, coz muze byt ¢lovék nebo zvire.

Vsudypritomnost mikroorganism v nasem Zivotnim
prostfedi vede k tomu, Ze po narozeni dochazi k po-
stupnému osidlovani kize i traviciho Ustroji ditéte mi-
kroorganismy. Nékteré druhy predstavuji pro clovéka
nebezpedi vznikem onemocnéni (nazyvame je patogen-
ni mikroorganismy), jiné zZiji s clovékem v symbioze
a dodavaji lidskému télu nékteré Zivotné dllezité latky
jako je vitamin K, B , a kyselina listové (jde o mikrofléru
traviciho Ustroji).

Dalsi skupina mikroorga-
nismu, které se bézné vy-
skytuji v nasem okoli, se
nazyva saprofyticka. Tyto
mikroorganismy nezpuUso-
buji onemocnéni, a proto
byly dlouhou dobu opo-
mijeny. Ziji na potravinich
a v malych mnozstvich
nezpusobuji Zadné Skody.
KdyzZ témto saprofytim umoznime se pomnozit, zpusobi
svou aktivitou rozklad potraviny.

Podle toho, kterou hlavni Zivinu prednostné Stépi je
délime na mikroorganismy proteolytické, které Stépi
bilkoviny; lipolytické, které stépi tuky a sacharolytické,
které 3tépi cukry. Uginky téchto mikroorganismi vedou
k urychleni zkazZeni potravin, ke snizeni jejich biologické
hodnoty a nasledné ke vzniku toxickych latek.

Z tohoto divodu je velmi dileZité uchovévat potraviny
za podminek uvedenych vyrobcem a sledovat datum mi-
nimalni trvanlivosti (,,minimalni trvanlivost do ...*), popf.
doporucenou dobu spotreby (,,spotrebujte do...*)

Mikroorganismy proteolytické

Proteolytické mikroorganismy stépi bilkoviny. Optimalni
teplota pro jejich pusobeni je mezi 20 °C a 40 °C, nékte-
ré jsou vsak schopny stépit bilkoviny i pri teploté kolem
0 °C nebo naopak pri teploté kolem 65 °C.

Proteolyti nejdrive bilkoviny rozlozi na aminokyseliny
a z nich déle mdze vzniknout mocovina, alkoholy, feno-
ly a organické kyseliny. Prikladem je napriklad pusobeni
enterokoku v syrech nebo v bananech, ve kterych dojde
ke vzniku tyraminu. Tyramin zvysuje krevni tlak a poziti
potraviny s tyraminem predstavuje riziko zejména u lidi
s vysokym tlakem ¢i jinym srdeéné-cévnim onemocné-
nim. Velmi zdvazna mlze byt i otrava histaminem, ktery
vznikd v mase ryb, zejména tunaka a makrely. Maso je



rozlozeno pseudomonadami, seraciemi, escherichiemi
nebo klostridiemi. Otrava se projevuje bolestmi hlavy,
malatnosti, nevolnosti, prijmy, ¢ervenou vyrazkou na kizi
a svédénim.V tézkych pripadech dochazi k dusnosti az
k selhani dychaci a obéhové soustavy.

Lipolytické mikroorganismy stépi tuky. Optimalni teplota
pro jejich &innost je 25 °C az 40 °C, nékteré z nich jsou
v§ak aktivni i pfi teplotich kolem 0 °C nebo dokonce pfi
teplotich pod bodem mrazu! Proto mlzZe dojit k jejich
pomnozeni i ve starSich typech mrazak(, ve kterych je
teplota max.—12 °C.

Rozklad tukd je schopna provadét fada mikroorganismda,
napr. nékteré plisné, pseudomonady, kvasinky, escherichie
a enterobakterie. Zplodiny, které vznikaji jejich pusobe-
nim mohou byt i jedovaté (napr. peroxidy, aldehydy, keto-
ny aj.). Smyslové jsou malo postrehnutelné a projevuiji se
zpocatku jen zvySenim kyselosti potraviny. Pozd€ji vzni-
kaji oxidaci tuki kromé jiného i methylketony, které zp(-
sobuji typicky zapach zluknuti. Mira Zluknuti zavisi hodné
na mnozstvi pritomnych mikroorganismda.

Sacharolytické  mikroor-
ganismy stépi cukry. Napr.
v limonadach dochazi ke
stépeni cukru nékterymi
kvasinkami, pricemz vzni-
kaji latky, které mohou
zpUsobit potize od prujmu
zdravi (snizeni krevniho
tlaku, porucha krvetvor-

by).

ALIMENTARNI NAKAZY

A OTRAVY

Alimentarni nakazy a otravy vznikaji v souvislosti s kon-
zumaci potravin a tekutin, které byly infikovany mikroby.
Patri sem Sirokd skala infekénich onemocnéni a otrav,
kdy choroboplodné zarodky pronikaji do lidského orga-
nismu Usty a nachazeji se pak zejména v travicim ustroji.
Vylucuiji se hlavné stolici nebo modi. Priibéh a zavaznost
alimentarniho onemocnéni ovliviiuje druh a mnozstvi mi-
kroorganismu a déle pak individualni reakce organismu
na vniknuti mikrobu. K prenosu mikroorganismi muze
dojit dvéma zplsoby, nazyvame je primarni nebo sekun-
darni. Primarni nakaza znameng, Ze se mikroorganismy
vyskytuji v suroviné nebo ve vodé, kterou pouzivame
k pripravé pokrmd. Jde zejména o maso a vejce, obsa-
hujici mikroorganismy z nakazenych zvirat. Sekundarni
ndkaza vznikd prenesenim choroboplodnych zirodki
na potravinu béhem zpracovani, skladovani a distribuce.
Nejcastéji vznika kfizenim Eistého 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 mensSich ¢i vétSich epidemiich. (Epidemie znamena, ze
nemoc postihne v daném case velkou cast populace.) Ke
vzniku alimentarnich onemocnéni prispiva cestovani, ta-
boreni, hromadné akce jako jsou svatby, promoce, rizné
domaci hostiny, zabijacky a podobné. Vyskyt alimentar-
nich nékaz v Ceské republice béhem poslednich deseti
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BAKTERIALNI NAKAZY
Z POTRAVY

Salmoneléza je v soucasné dobé nejrozsirenéjsi alimen-

térni infekci v rozvojové, ale i rozvinuté &asti svéta. Pu-
vodcem tohoto onemocnéni je skupina bakterii — sal-
monel, jejichz hostiteli (organismy, které mikroorganismy
vyuzivaji ke svému zivotu) jsou zvirata, predevsim mysi,
potkani, rackové, hrdlicky, holubi, ryby a hmyz. Tito hos-
titelé vétsinou neonemocni, ale jsou mistem, odkud se
SiFi nakaza dale. NejcastéjsSim zdrojem onemocnéni je
proto maso drubeZe (kufata, slepice, kachny, kruty)
a vyrobky z nich, vejce a z nich vyrobené lahidkarské
a cukrarské vyrobky (majonéza, salaty, vajecné poma-
zanky, Zloutkové vénecky, krémy, bilkové polevy). Prenos
z Clovéka na clovéka se uplatiuje jen ve zcela vyjimed-
nych pripadech, napf. u nedonoSenych déti, novorozenct
a u osob se snizenou imunitou. Clovék je zdrojem na-
kazy béhem celého onemocnéni. Onemocnéni obvykle
probiha jako akutni zanét Zaludku a stfeva. Projevuje se
nevolnosti, zvracenim, bolesti bricha, teplotou nad 39 °C
a prujmem. Malé déti a staré osoby jsou ohrozeny de-
hydrataci (nedostatkem tekutin), u osob trpicich jinym
zakladnim onemocnénim (napr. cukrovka, nadory, atero-
skleréza) pak mlze salmoneléza probihat pod obrazem
velmi tézké formy, s postizenim riznych organu (srdce,
Zluénik, mozkové pleny).V téchto pripadech je prognéza
velmi vaZzna a onemocnéni mize kondit smrti pacienta.
Roéné umira v CR na salmoneldzu 20-25 lidi.

Kampylobakteri6za je co do poctu onemocnéni u nas na
druhém misté hned za salmonel6zou. Pivodcem tohoto
onemocnéni je Campylobacter jejuni. Nejvyznamnéjsim
zdrojem pro clovéka je drubez, nebot’ vice nez polovina

porazené drlbeze je nakaZena timto mikrobem, ktery
na chlazené i mrazené dribezi preziva bohuzel i nékolik
mésict. Castéji vznikaji nakazy z hovéziho ne z veprové-
ho masa, predevsim nedostatecné tepelné opracovaného
(hamburgery, steaky, tatarské bifteky). Kampylobakte-
riéza probiha jako zanét zaludku a stfeva s krvacenim
do stfeva. Zejména u déti mize mit velmi tézky pribéh.
Zpusobuje onemocnéni i u zvirat (u dribeze, skotu, ovci,
prasat, domacich zvirat a hlodavcu.

Pivodcem je Listeria
monocytogenes, bak-
terie, jejimz zdrojem
a rezervoarem je Clo-
vék a domaci i divoci
savci. Mikrob preziva
v pudé, vodé a krmivu
pro skot. Vyskytuje se
i na zrajicich syrech,
na zeleniné (preno-
sem z pudy, na které
zelenina roste). One-
mocnéni se obvykle
projevuje jako zanét mozku nebo jako otrava krve u no-
vorozencu a dospélych osob. U téhotnych Zen muze do-
jit i k potratu. U zdravych neoslabenych jedinct probiha
jako chfipka.V poslednich 10 letech bylo u nas hlaseno
ro¢né 10-20 pripadu listeriozy, ke zvySeni poctu doslo
v roce 2006 na 78 pripadu.

Shigel6za je akutni, vysoce nakazlivé prijmové onemoc-
néni, jehoz plvodcem je Shigella sonnei a Shigella flexne-
ri, nebo ze zahranici importovana Shigella boydii. Jedna
se vyluéné o lidské onemocnéni, je to typickd nemoc
,»Spinavych rukou®. K alimentarnimu prenosu dochazi
prostfednictvim nakazenych potravin, predevsim mlé-
ka a vody. Shigeldza je nejnakazlivéjsi bakterialni strev-
ni nakaza. | pres tuto skutecnost se pocty pripadi rok
od roku snizuji, k epidemickému vyskytu dochazi spise
v uzavrenych kolektivech, napr. v psychiatrickych léceb-
nach, v socilnich Ustavech ¢i na détskych taborech.V ob-
raze onemocnéni prevazuji teploty, sviravé bolesti bficha,
bolestivé nutkani na stolici a vodnaté prujmy s primési
hlenu a krve. Onemocnéni postihuje dolni ¢ast tlusté-
ho strfeva a jeho pribéh zavisi na véku, vyzivé pacienta
a jeho celkovém stavu.




Brisni tyf je horeénaté onemocnéni, které zpusobuje Sal-
monela typhi abdominalis. Typické priznaky jsou bolest
hlavy, horecka, nechutenstvi, schvacenost, kasel a zpravi-
dla zicpa.V dalS$im tydnu se objevi povlekly jazyk, rizo-
va vyrazka na brise, zpomaleny tep, nizky tlak a zvétseni
jater a sleziny. Ve ¢tvrtém tydnu teplota postupné klesa
a stav se normalizuje. U bfisniho tyfu existuje moznost
bacilonosicstvi, kdy mikroorganismy prezivaji nejcastéji
v zanétlivé zménéném Zlucniku. Trend vyskytu bfisniho
tyfu ma neustale klesajici tendenci, nékolik malo pripadd
rocné je témér vyhradné importovaného plvodu.

BAKTERIALNI OTRAVY

Z POTRAVIN

Alimentarni intoxikace jsou otravy z potravin, vyvolané
pozitim potravin, které obsahuji mikrobialni jedy (stafy-
lokokova enterotoxikéza, botulismus) nebo jedy, které
vyprodukuji mikroorganismy v travicim ustroji az po
poziti nakazené potravy (Clostridium perfringens typ A,
Bacillus cereus).

Stafylokokova enterotoxikéza je zpusobena jedem odol-
nym proti vysokym teplotam (snese az 20-ti minuto-
vy var), ktery produkuje mikrob Stafylokokus aureus.
-5 hodin po poziti nakazené potraviny se objevi nevol-
nost, zvraceni, ki'ece v bfiSe s naslednymi prajmy a cel-
kovou schvacenosti. Teplota nebyva zvysena. K uzdrave-
ni dochazi vétsinou spontanné bez nutné lékarské péce.
Zdrojem nakazy byva nemocny ¢lovék, nejéastéji perso-
nal zavodni kuchyné, ktery trpi stafylokokovou infekei
(nosohltan, infikovana zadéra na prstech, bércové viedy
apod.). Stafylokok se z ¢lovéka prenese na pokrm, ve kte-
rém se za vhodnych podminek pomnozi a vyprodukuje
jed. Castym pokrmem byvaji smetanové omacky, uzeniny,
sekana masa a cukrarské vyrobky.

Botulismus je otrava botulotoxinem (klobasovy jed), kte-
ry produkuje mikrob Clostridium botulinum. Jed neni
na rozdil od mikroba odolny vi¢éi teploté, takze posta-
¢i nékolikaminutovy var k jeho zni€eni. Clostridium se
vyskytuje v travicim traktu vepru i lidi. Odtud se do-
stava stolici do pudy. Pfipady otrav u nas jsou ojedinélé
(2-3 osoby za rok). Botulotoxin, ktery patri k nejjedo-
vatéjSim latkam, které clovek zna, blokuje prenos ner-
vosvalovych vzruchd a tim dochéazi k obrnam. Otrave-
ny ¢lovék ma mlhavé a dvojité vidéni, sucho v Ustech,
chraptivy hlas, polykaci potize. Zivot ohrozuje prede-
v§im zastava dechu v disledku obrny dychacich svalu.
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 riz-
nymi zranénimi ve valce &i pri sportu. Dnes stoupa jeho
vyskyt s poctem narkomanu, ktefi si aplikuji drogy injeké-
né. Kojenecky botulismus vznika pozitim medu, ktery ob-
sahuje zarodky Clostridium botulinum.Ty potom vyklici
ve stfevé a vyprodukuji jed.

Proto se détem do | roku nedoporucuje davat med.
S vyvojem normalni stirevni mikroflory se riziko otravy
ditéte botulotoxinem snizi na minimum.

Botulinovy toxin se také pouziva jako lék pri nékterych
onemocnénich nebo v kosmetice k vyrovnani vrasek.

ONEMOCNENI Z POTRAVIN

VYVOLANA PARAZITY

Pavodcem trichindzy je svalovec, jehoz larvy se usidlu-
ji na sténé tenkého streva a poté pronikaji do krevni-
ho recisté, ze kterého vstupuji do svalu. Onemocnéni



se projevuje horeckou, bolestmi ve svalech, nevolnosti,
zvracenim a prujmy. K nakaze dochazi konzumaci nedo-
statecné tepelné opracovanych masnych vyrobkl vyro-
benych predevsim z veprového masa. Pocet pritomnych
larev ve vyrobku se casem snizuje a k jejich odumre-
ni dochazi zhruba za 8 dni.Vzhledem k tomu, ze doba
mezi vyrobou, skladovanim a konzumaci u tohoto typu
vyrobki je pomérné kratka, je mala pravdépodobnost, ze
pocet zivotaschopnych larev bude v okamziku spotreby
vyrazné snizeny.

Tasemnice vyvolavaji onemocnéni s priznaky jako je ne-
volnost, tlak a bolesti v bFiSe, zvraceni, prujmy, nékdy i za-
cpa. Pri potziti vaji¢ek tasemnice se mohou vytvorit v riz-
nych organech (oko, svaly, srdce, jatra, plice) boubele, kde
tasemnice prezivaji i nékolik let. Zdrojem nakazy byva
nemocny clovék a nemocny hovézi dobytek. Nakazit se
muzZeme i ze zeleniny hnojené zavadnou vodou.

Onemocnéni zplusobena skrkavkou se nazyva askariza a
projevuje se poruchami traviciho traktu, nechutenstvim

a bolestmi v bfise. K nakaze dochazi nejcastéji konzumaci
syrové zeleniny a ovoce, nejcastéji jahod.

VIROVA ONEMOCNENI

Z POTRAVY

Hepatitida A je akutni zanétlivé onemocnéni jater, kte-
ré se projevuje podobné jako chripka nebo zanét stireva
a zaludku. Objevuje se Castéji u déti a s vékem stoupa
jeji zavaznost. Onemocnéni se vyskytuje na celém svété,
vice v rozvojovych zemich. Zdrojem je infikovany clovék,
ktery prenasi zloutenku bud’ pfimo nebo infikuje vodu
¢i potravinami (nedostatecné omyté ovoce a zelenina).
Lécba spociva v rezimovych opatrenich a v dieté. Proti
Zloutence A je mozné se nechat ockovat.

Klistova encefalitida je virové onemocnéni, které neni
prenosné z clovéka na clovéka. Prenasi se z infikovaného
klistéte po jeho prisati nebo po poziti tepelné nezpraco-
vaného mléka zvirat infikovanych klistaty (kozy). One-
mocnéni za¢ina netypickymi chfipkovitymi priznaky, poté
nasleduje faze zdanlivého uzdraveni a nastupuje druha
faze s horeckou a rozvojem priznakl postizeni centralni
nervové soustavy. Zakladnim principem lécby je klid na
lGzku a vitaminy. Antibiotika se podavaji pouze pri dru-
hotné infekci.

v v




BSE je onemocnéni, které zplsobuje nové objeveny
typ patogenu, ktery nazyvame prion. Prion se vyznam-
né lisi od dosud bézné znamych puvodcli onemocnéni
jako jsou bakterie a viry. Priony jsou neobycejné odol-
né vudi teploté a pusobeni chemikalii, v pudé prezivaji
mnoho let. BSE je pfenosna mezi jednotlivymi organismy
a zplsobuje pomaly rozklad centralni nervové sousta-
vy, coz nevyhnutelné vede ke smrti nemocného jedince.
Doba mezi nakazenim a prvnimi priznaky je velmi dlouha,
u hovéziho dobytka je 3 — 6 let a u ¢lovéka vice nez 10
let. Po objeveni prvnich priznaki ndkazy dochazi ke smrti
béhem nékolika mésicd. Prion zpUsobujici onemocnéni
Ize nalézt v mozku a dalSich organech infikovaného or-
ganismu. U clovéka se onemocnéni nazyva Creudzfeldt
Jakobova nemoc.

Ptaci chripka je virové onemocnéni, které zpusobuje
smrtelnou nakazu u ptactva véetné domaci drubeze. Di-
voké kachny, které nakazu prendseji jsou proti tomuto
onemocnéni pomérné odolné a tim zvysuji riziko jeho
Sifeni. K prenosu viru na clovéka doslo poprvé v roce
1997 béhem propuknuti ptaci chfipky u dribeze v Hong
Kongu v Ciné.

Virus vyvolava tézké onemocnéni dychacich cest, u kte-
rého ale zatim nebyl zjistén prenos z ¢lovéka na cloveka.
K nakaze u lidi dochazi pri kontaktu s nakazenou drubeZi.

Klicem k zastaveni Sifeni nakazy je likvidace nemocné-
ho a ohrozeného ptactva. Na riziko této nakazy je treba
myslet predevSim pFi cestich do zemi s hlasenym vy-
skytem ptadi chripky. Je tfeba se vyvarovat kontaktim
s drubezimi farmami, se zvifaty na trzich, se Zivymi zvifa-
ty kontaktim s povrchy znecisténymi ptaéim trusem. Ri-
ziko pro clovéka predstavuje mozna zména chripkového
viru, ktery by pak mohl snadnéji nakazit clovéka a dale se
SiFit na dalSiho clovéka. Pak by mohla vzniknout chrip-
kova pandemie, kdy onemocni velky pocet lidi a nemoc
prestoupi i hranice jednotlivych zemi.

MIKROFLORA TRAVICIHO

USTROJi

Mikroflora traviciho Ustroji predstavuje vyvazeny ekosys-
tém, jehoz narusenim mize dojit k uchyceni patogennich
mikroorganismu a pak ke vzniku onemocnéni.

K osidleni travici-
ho ustroji docha-
zi ihned po naro-
zeni. Usty ditéte
se do traviciho
traktu dostanou
mikroorganismy
jako jsou esche-
richie, entero-
koky, laktobacily
a stafylokokové
kmeny. Poté do-
chazi k prudke-
mu rastu bifido-
bakterii, které nepotrebuiji ke svému Zivotu kyslik.

Zaludek

lusteé stfevo

tenké stievo
konecnik

Velmi priznivé na strukturu a funkci mikroflory pusobi
kojeni a dité ma jiz ve véku 2-5 let, kdy prechazi na béz-
nou dospélou stravu, vytvorenou mikrofléru shodnou
s dospélou osobou.

V Gstni dutiné prevazuji aerobni, kyslik vyzadujici, mikro-
organismy a v tlustém stfevé se naopak vyskytuji prevaz-
né mikrobi anaerobni.

Zikladni funkce mikrofléry traviciho traktu muazeme
shrnout takto:

»  tvori ochrannou bariéru proti patogennim
mikroorganismim

» tvori produkty, které maji vliv na prokrveni strevni

sliznice

podporuji stfevni obranyschopnost

zabranuji pronikani bakterii ze stfeva do organismu

produkuji vitaminy B _, K

Y V V
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ZDRAVi PROSPESNE

MIKROORGANISMY
V POTRAVINACH

Jak jiz bylo Feceno vyse, pro zdravi clovéka maji velky vy-
znam mikroorganismy, které Ziji v tlustém strevé (strevni
mikroflora). K tomu, aby se prospésné bakterie v tlus-
tém strevé dlouhodobé udrzely, potrebuji vhodné ziviny,
z nichZ vétsSina pochazi z potravy.V dnesni dobé zname
jiz moznosti, jak ovlivhovat slozeni a aktivitu stfevni mi-
kroflory dietou, presnéji jejim obohacenim o probiotika,
prebiotika a symbiotika. Tyto tFi skupiny potravin (nebo
potravnich doplikl) radime do vétsi rodiny potravin
znamych pod nazvem funkéni potraviny.

Funkéni potravina musi obsahovat vyznamné vyssi mnoz-
stvi latek, které maji prokazany priznivy efekt na zdravi.

Probiotika jsou Zivé pFiznivé pusobici bakterie dodava-
né do organismu ve formé potravinovych doplikd (napr.
Laktobacily*“5*) a mléénych vyrobku (napf.Actimel, rizné
jogurty, zakysana mléka). Nejznaméjsi probiotické bakte-
rie jsou laktobacily a bifidobakterie.

V Fadé studii bylo prokazano, ze konzumace probiotik
zvysuje vyskyt zdravotné prospésnych bakterii ve stre-
vé a snizuje pocty skodlivych bakterii. Objasnéni dalSich
moznych blahodérnych uéinkd probiotickych kmenu
v ruznych castech traviciho traktu vsak bude vyzado-
vat dalsi vyzkum. Ukazuje se vsak, Ze probiotika jsou
podstatnou soucasti mechanismi podporujicich stfevni
obranyschopnost.

Prebiotika jsou slozky potravy, které priznivé podporu-
ji Cinnost laktobacilli a bifidobakterii. Aby byla prebiotika
efektivni, nesmi byt rozlozena v hornich ¢astech travici-
ho Ustroji, ale musi proniknout do tlustého streva a byt
tam vyuzita jen vybranymi druhy bakterii. S timto cilem
byla pripravena a je jiz komercné vyrabéna rada latek,
vétsinou oligosacharidi (na obalech vyrobki se muzete
setkat s oznacenim inulin nebo oligofruktéza). Tyto latky
nemaji zadné genotoxickeé, toxické nebo rakovinotvor-
né vlastnosti. Jsou mirné projimavé, pri uzivani velkych
davek je ale casta stiznost na nadymani. Nizkomoleku-
larni latky s vlastnostmi prebiotik se prirozené vyskytuji
napr. v cibuli, éesneku, artycocich, pérku nebo éekance,
v mensi mife i v obilovinach. Dalsi oligosacharidy jsou
obsazeny ve fazolich a hrachu.

Symbiotika jsou potraviny spojujici Ucinky probiotik
a prebiotik, jde v podstaté o smés obou vyse uvedenych
(napr. zakysané napoje Diavita od Madety).

ZDRAVAVYZIVA

Vyziva hraje vyznamnou roli ve vyvoji lidské spolecnos-
ti a je duleZita pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu.
Vyziva ma zabezpecit optimalni prijem vSech zakladnich
zivin — bilkovin, tukd a sacharidd — a také vitamin{, mine-
ralnich latek, stopovych prvkd, vlakniny a dalSich nutrien-
td. Nespravna nebo nedostatecna vyziva muze usnadnit
vznik nékterych onemocnéni, a totéz plati i naopak, kdy
rada onemocnéni ovliviiuje vyzZivovy stav.

Obsah energie v | gramu Zivin

Zivina kcal k]

tuky 9 38
cukry 4 17
bilkoviny 4 17
alkohol 7 29

Veskerou energii z potravy ziskavame ve formé sachari-
du, tukd a v nékterych pfipadech také bilkovin. Nejvys-
$i energetickou hodnotu maji tuky, méné pak sacharidy
a bilkoviny. Nesmime zapominat ani na alkohol, ktery ma
vysokou energetickou hodnotu a i kdyz se to mnohdy
nezda, muze se velkou mérou podilet na vihovém pri-
rustku.

Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt télu dodavany
v urcitém poméru, ktery nazyvame trojpomér zivin.
Pomér bilkoviny : tuky : cukry by mél byt 15 % :30 % : 55
%, v procentech celkového prijmu denni energie.

OVOCE A ZELENINA

Ovoce a zelenina tvori vyznamnou slozku nasi stravy,
ktera pusobi jako preventivni faktor mnoha civilizaé-
nich nemoci véetné rakoviny. Zeleninu i ovoce bychom



méli konzumovat rovhomérné po cely rok a kombinovat
pritom ruzné druhy, které jsou v daném ro¢nim obdobi
k dispozici. Doporucujeme konzumovat alespon 500 g
ovoce a zeleniny denné, pricemz davame prednost
zeleniné.

Ovoce a zelenina maji nizkou energetickou hodnotu a
navic obsahuji vlakninu, vitaminy a mineralni latky,
které jsou pro nas organismus nezbytné a v pripadé ne-
dostatku mohou zpusobit zavazné zdravotni problémy.
Zvyseny prijem ovoce a zeleniny zarovenn pomaha snizit
spotrebu potravin s vysokym obsahem nasycenych tukd,
cukru nebo soli.

Nékteré druhy ovoce obsahuji velkd mnozstvi vitamind.
Nejvice vitaminu C obsahuje Cerny rybiz, angrest, jaho-
dy, Cerveny rybiz, ostruziny a citrony. Z mineralnich latek
obsahuje ovoce velké mnozstvi drasliku, horciku, zele-
za (broskve, maliny, pomerance, erveny a cerny rybiz),
manganu (Cerveny a bily rybiz, borlvky, ananas a ofechy),
médi (orechy, kastany, fiky, datle, banany), zinku (orechy,
maliny, angrest, jahody, hroznové vino, ostruziny, ¢erny a
Cerveny rybiz) a joédu (tfesné, ostruziny, maliny, bortvky
a Cerveny rybiz).

Nékteré druhy ovoce (napfF. jablka) maji vyssi obsah
rozpustné vlakniny, ktera se vyznamné podili na sni-
Zovani nadbytecného cholesterolu v krvi a tim pUsobi
jako prevence srdecné-cévnich chorob. Uréitou nevyho-
dou muze byt vysoky obsah cukru ,v nékterych druzich
ovoce (napr. banany a hroznové vino), nebo pFritomnost
organickych kyselin ¢i aromatickych latek, které mohou
vyvolavat alergické reakce (napf. jahody).

Zelenina je dulezitym zdrojem predevsim provitaminu A,
ktery se nachazi zejména v mrkvi, rajcatech a ve Spenatu.
Vitamin B, je nejvice obsaZen v hrasku, chfestu, petrze-
li, kostalové zelening, rajcatech a Spendtu.Vitamin B, se
nachazi ve Spenatu, fazolovych luscich, hrasku, kvétaku a
hlavkovém salatu. Dilezitym zdrojem vitaminu B, je salat,
hrasek, fazolové lusky, kapusta, rajcata, cukina a zelené
naté. Zelenina je také vyznamnym zdrojem vitaminu C, K
a kyseliny listové. Nejvice vitaminu C je v paprice, kapus-
té, kedlubnég, krenu, patisonu a v zelenych natich.Vitamin
K se hojné nachazi v listové zeleniné a kyselina listova
zase ve tmavé listové zeleniné jako je Spenatu, dale v kvé-
taku, petrzeli a tykvi.

Z mineralnich latek obsahuje zelenina napr. vapnik, kte-
rého je velké mnozstvi v petrzeli, mrkvi, kapusté, zeli a
spenatu. Horcik najdeme v listové zeleniné, petrzeli, Spe-
natu, kedlubné, hrasku a rajcatech; zZelezo v pérku, Spe-
natu, petrzeli, celeru a kedlubné; méd’ v zeleném hrasku,
paprice a Spenatu; zinek treba v pastinaku.

Vitaminy

Vitaminy jsou dileZitou soucdsti vSech reakci, které se
odehravaji v nasem organismu. Kazdy vitamin ma svou
nezastupitelnou funkci v lidském téle. Je nutné je pfijimat
potravou, protoZe — aZ na malé vyjimky — si je organismus
neni schopen vytvorit sam.Vitaminy délime na dvé zdklad-
ni skupiny:

Rozpustné v tucich (A, D, E, K), které mohou byt v téle
ukladany po delsi dobu, ale nadmérné mnozstvi miiZe byt
pro clovéka jedovaté.

Rozpustné ve vodé (C, vitaminy skupiny B), které se v téle
nehromadi, a proto je dileZité zajistit jejich neustdly dosta-
tecny prijem potravou.Ale i zde plati zlaté pravidlo vSeho
moc Skodi a i kdyZ se vitaminy rozpustnymi ve vodé nelze
predavkovat, jejich nadmérné mnoZstvi nemusi byt vZdy
zdravi prospésné. Napfiklad pfi predavkovdni vitaminem
C muiZe dojit k tvorbé ledvinovych kamend.

Mineralni latky

NGas organismus potrebuje minerdlni Iatky jako stavebni
kameny tkani (zuby a kosti) a také jako soucdst reakci,
které se odehrdvaji v naSem téle. Musime je prijimat po-
travou, protoZe nds organismus neni schopen je vyrobit.
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Mezi mineralni latky patfi vapnik, fosfor, horcik, chlor, dras-
lik, sodik a zinek. Jejich spotfeba se pohybuje fadové v mi-
ligramech za den. Potfeba stopovych prvkii je mnohem
mensi — fadové v mikrogramech za den. Mezi stopové
prvky patfi chrom, méd, fluor, jod, Zelezo, mangan, molyb-
den a selen.

OBILOVINY

Bila mouka se zacala vyrabét asi pred 200 lety. Bily chléb
byl jednou z vysad privilegovanych vrstev a vyhlasenou
delikatesou. S rozvojem primyslu se rozsirovala i hro-



madna vyroba bilé mouky. Pri vyrobé bilé mouky jsou
odstranény vnéjsi vrstvy obilného zrna, které obsahuji
mineralni latky, vlakninu, vitaminy a bilkoviny. Mouka tim
»ziskala® na chuti a stala se lépe stravitelnéjsi. Ale pri
takovémto vymleti je odstranovana velka cast vlakniny,
také velké mnozstvi vapniku, drasliku, vétsina vitaminu E,
B,aB,z mineralnich latek zZelezo, hor¢ik aj.

Zatimco bilé pedivo nam dodava v podstaté jen prazdné
kalorie a ma minimum vlakniny (asi 3 g ve 100 g), celo-
zrnné pedivo je zdrojem vlakniny v mnozstvi az 8,5 g
ve 100 g. Argumentem pro vybér celozrnného peciva je
v neposledni Fadé jejich nizsi glykemicky index (glykemi-
cky index potraviny je schopnost sacharidové potraviny
zvysit hladinu krevniho cukru. Cim vice se po jidle zvysi
glykémie, tim vice se musi vyplavit inzulinu, a ¢im vice
inzulinu se vyplavi, tim vétsi je tendence k ukladani tuku
v organismu).

V dnesni dobé muzeme vyuzit Siroky sortiment celozrn-
nych vyrobkd na naSem trhu — celozrnné pecivo (kai-
serky, vecky, chléb, ...), ovesné vlocky, neloupana ryze
a celozrnné téstoviny.

Jak pozname, Ze je pecivo celozrnné?

Celozrnné pecivo musi podle zdkona o potravindch obsa-
hovat minimalné 80 % celozrnnych mouk z celkové hmot-
nosti peciva. Pokud je ve sloZeni uvedena na prvnim misté
hladké mouka a celozrnnd az na druhém nebo tfetim,
nejednd se o celozrnny vyrobek (vyrobce vsech druht po-
travin musi uvddét suroviny ve sloZeni podle mnoZstvi tak,
Ze na prvnim misté je vZdy ta, které bylo pouZito nejvice).

Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimdlné 5 % mouky
Z jinych obilovin nez psenice nebo Zito. Pecivo tedy miiZe
byt vicezrnné, ale pritom viilbec nemusi byt celozrnné.
K podezieni z klamani spotrebitele dochdzi pfi ndkupu
peciva s velmi tmavou barvou, které ma budit dojem celo-
zrnnosti. Tmavého zbarveni ale miiZe byt docileno praze-
nim jeCmene nebo Zita (uméla barviva nesméji byt v pfi-
padé chleba a peciva podle vyhlasky pouZita).

Vliaknina

Ceska republika je ve svété na prednich mistech ve vysky-
tu rakoviny tlustého streva.Tento smutny fakt by mél kaz-
dého z nds privést k zamysleni, pro¢ tomu tak je. Jednim
z divodu je mimo jiné také nizky prisun vidkniny do na-
Seho organismu.

Viéknina je smés nestravitelnych ldatek, které nase télo
neni schopno strdvit. Je obsaZena v riiznych cdstech rost-
lin a jejich plodd, které nejsou Stépeny enzymy produkova-
nymi Zlazami traviciho traktu clovéka.

Vldkninu miZeme délit podle rozpustnosti ve vodé na
rozpustnou a nerozpustnou. V prevenci srdecné-cévnich
onemocnéni hraje velmi diileZitou roli rozpustnd vidkni-
na, kterd riznymi mechanismy sniZuje hladinu zvySeného
cholesterolu a tukd v krvi.

Vidknina ma ale mnoho dalSich ochrannych tcinki. Mezi
nejduleZitéjsi patfi prevence rakoviny tlustého streva, vniti-
nich hemeroidd, strevni divertikulézy. V neposledni radé
se podili na tpravé konzistence stolice. Jako dopinék je
vyuZivana v dietach pri 1écbé obezity, nebot’ prodluzuje
pocit nasyceni.

Vldkninu obsahuji predevsim celozrnné vyrobky, zelening,

ovoce, lusténiny a ofechy. Nerozpustnd vidknina se na-
chazi vice ve slupkach jablek, hrusek, hrozni & brambor,
ddle v obilninach, celozrnném pecivu a v ovesnych vioc-
kach. Rozpustna vldknina je pfitomna ve vétsim mnoZstvi
v citrusovém ovoci, bandnech, jablkdch, hruskdch a také

v mrkvi, kapusté, fazolich, Inéném seminku a Sipkach.

V Iékarndch nebo prodejndch zdravé vyZivy Ize zakoupit
suSenou vldkninu. Rozpustnd susend vldknina se prodava
pod ndzvem Psyllium. S prijmem vlakniny musime vSak
dbat také na dostatecny prijem tekutin.

Denné bychom méli zkonzumovat 20-35 g vlakniny.
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Skutecnd konzumace je u nds podstatné nizsi, cca 10 g.

Na zacdatku stravy s vysokym obsahem vldkniny se
muZe u nékterych osob vyskytnout nadymani, bolesti
bficha a prijem.Tyto problémy byvaji vétSinou pfechod-
né a postupné ustupuji. Osoby, které nejsou zvyklé na
vyssi prijem vidkniny, by méli jeji podil ve stravé zvySovat
postupné, predejdou tak vySe zminénym zaZivacim pro-
blémuim.

Nedostatek vidkniny je jen jednim z faktor, které zvysuji
nasi ndachylnost k riiznym onemocnénim. Je v§ak dokdaza-
né, Ze zménou stravovacich ndvyki a zvySenim fyzické
aktivity je mozné mnohym civilizacnim nemocem pred-
chazet.




Priklad denni doporucené davky vlakniny

Potravina g vlakniny
100 g cocky I

| jablko 3
100 g brambor 2

100 g brokolice 3

2 platky celozrnného chleba 5,5
celkem 24,5

MLEKO A MLECNE
VYROBKY

Mléko a mlécné vyrobky pravem patri do lidské vyzivy
a o jejich vyznamu v lidské vyzivé neni pochyb. Mléko ob-
sahuje vSechny tFi zakladni Ziviny (bilkoviny, tuky a sa-
charidy), velké mnozstvi vitamint (s vyjimkou vitami-
nu C) a je dulezitym zdrojem dobfe vstiebatelného
vapniku a dalSich dilezitych mineralnich latek.

Mlééné bilkoviny jsou, stejné jako bilkoviny slepi¢iho vej-
ce, vysoce biologicky hodnotné. MIééna bilkovina kasein,
které je nejvice, ma u ¢lovéka ochrannou funkci pro ja-
terni bunky a ovliviiuje znaéné ristovou aktivitu. Kasein
je hlavni bilkovinou v tvarohu. Na zvyseni obranyschop-
nosti organismu se kromé bilkovin podili predevsim zinek
a lysozym.

Pri spotrebé kravského mléka a mléénych vyrobkid ne-
smime ale zapominat na obsah tuku. Mlécny tuk, a tim
tedy i maslo, obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych tukd
a cholesterolu, které mohou pri vyssi spotrebé zpusobit
zdravotni rizika, zejména se zretelem k vyskytu onemoc-
néni srdce a cév. Maslo obsahuje 230 az 250 mg chole-
sterolu ve 100 gramech, tvaroh ale pouze 5 az 9 mg ve
100 gramech.

Vyvarujme se proto, zejména v dospélosti, konzumace
tuénych mléénych vyrobku a vybirejme si pouze od-

tuénéné mléko, nizkotuéné syry do 30 % tuku v susiné,
tvarohové syry typu Cottage, netucné zakysané mlécné
vyrobky, nizkotuéné jogurty apod.

Neni pravda, Ze odtu¢néné mléko obsahuje méné vap-
niku. Mléko (i odtucnéné) je dlleZitym zdrojem dobre
vstrebatelného vapniku.Vapnik je nutny pro spravny vy-
voj kosti. MIécné vyrobky dodavaji organismu 50-70 %
celkového denniho prijmu vapniku a jiz od détstvi hra-
ji vyznamnou ochrannou roli ve vztahu k osteoporoze.
Proto je vhodné konzumovat dostatek vapniku v mla-
dém véku, kdy ho organismus dovede maximalné vyuzit.
PoZadavky na vapnik zavisi na véku a pohlavi, doporuéena
davka pro dospélého clovéka cini 800—1200 mg vapni-
ku denné, kojici a téhotné Zeny maji potrebu vapniku asi
0 400 mg vyssi. Mléko a mlécné vyrobky se kromé toho
také vyznamné podili na dennim vstrebavani Zeleza, a to
asiz 10 %.

Urcité problémy muize vyvolivat mléény cukr — lak-
toza. Lidem, kteFi trpi témito problémy, doporucujeme
konzumovat zakysané mlécné vyrobky v mensich por-
cich, nebot’ obsahuji mlééného cukru méné a potize to-
hoto razu nevyvolavaji.

Obsah vapniku a energie ve 100 g mlécnych vyrobku

Potravina , m% k)
vapniku

mléko plnotucné 114 240
mléko nizkotucné 11 153
syr Zervé 50% t.v s. 316 794
syr Hermelin 45 % t.v s. 486 1039
syr taveny nizkotucny 30 % t.v s. 412 750
syr Eidam 30 % t.v s. 709 1035
podmasli 16 149
jogurt ovocny 150 466

MASO,VEJCE A LUSTENINY

Zivotisné bilkoviny (maso, ryby a vejce) jsou vyznamnym
zdrojem plnohodnotnych bilkovin. Tyto bilkoviny
maji vysokou biologickou hodnotu a jsou vyuzivany hlav-
né k rustu, k obnové bunék a tkani, tvorbé hormond,
enzymu a dalSich biologicky dulezitych latek.

Bilkoviny rostlinného puvodu jsou méné biologicky hod-
notné, ale i pro vegetarianskou dietu |ze sestavit vhodnou

kombinaci potravin s plnohodnotnym podilem bilkovin.
Rostlinné bilkoviny maji nizsi obsah nékterych amino-
kyselin, z obilovin ma nejvétsi biologickou hodnotu zito,
nejnizsi naopak pSenice. Brambory obsahuji pouze 2 %
bilkoviny, ktera je vSak kvalitni. Lusténiny, predevsim soja,
maji také pomérné vhodné slozeni.



Potreba bilkovin se v pribéhu Zivota méni.Vyssi potrebu
maji téhotné a kojici Zeny a déti. Také pri nékterych one-
mocnénich a traumatech (napr. popaleniny) se potreba
zvysuje. Snizena spotreba bilkovin byva doporuéena u
nékterych ledvinovych onemocnéni.

Pro vSechny, ktefi chtéji zdrave jist (nebo zhubnout), je
dulezité jist predevs§im masa libova, prednostné drubez
a ryby. Prilezitostné mazeme zaradit do jidelnicku i li-
bové teleci, vepfové ¢i hovézi. Ale pravé zvyseny prijem
tmavych mas byva doprovazen zvySenym prijmem tukd
a nasledné rizikem rozvoje srdecné-cévnich nemoci. Ne-
vhodné jsou i vnitrnosti (pro vysoky obsah cholesterolu)
a pochopitelné uzeniny (obsahuji hodné tuku a soli). Kro-
mé druhu masa je dulleZita i jeho Uprava. Uprednostiiu-
jeme vareni, duseni, peceni v alobalu, opékani bez tuku
apod.

Maso nemusime mit na talifi denné, UpIné nam postaci 2x

tydné a k tomu jesté pridejme 2X tydné ryby.Tak jako u
masa davame prednost spiSe méné tuénym druhim ryb

TUKY A CUKRY

Tuky

Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo. Podili
se na metabolismu vitaminG rozpustnych v tucich, hra-
ji zasadni roli v regulaci télesné teploty a nékteré jsou
zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, které si télo
samo nedokaze vyrobit.

O tuku jiz bylo napsano mnohé a pro vétsinu lidi zaji-
majicich se o hubnuti a diety se tuk stal noéni mirou.
Na tucich vSak zdaleka neni nezdravy jen jejich nadby-
teény prijem, ale také slozeni. Dnes jiz vime, Ze v ramci
prevence civilizacnich onemocnéni hraji vyznamnou roli
nasycené a nenasycené tuky.

ZvySeny prijem nasycenych tuk( ale také cholesterolu
prispiva ke vzniku a rozvoji mnoha riiznych nemoci. Hlav-

nim zdrojem nasycenych tukl jsou predevsim Zivocisné
tuky, dale palmovy olej a kokosovy tuk.Vyjimkou ze Zzi-
vocisnych tukl je rybi tuk, ktery je naopak zdravi velmi
prospésny. Kokosovy tuk ¢i palmovy olej je pritomen v
mnoha ruznych potravinach, napfiklad ve zmrzling, pe-
karenskych vyrobcich, sladkostech nebo také v rtznych
smazenych pochoutkach typu chipsy. Podivejte se nékdy
na slozeni sladkosti, které kupujete, rostlinny tuk dekla-
rovany na vyrobcich je ve vétsiné pripadu kokosovy. Bo-
huzel vSak neni povinnosti vyrobcti uvadét na obalech
presné slozeni tuku.

Snad jesté zakerngjsi jsou tzv. transmastné kyseliny,
jejichz zdrojem jsou hlavné ztuzené jedlé tuky (margari-
ny, rostlinné pomazanky aj.) vyrabéné ztuzovanim rost-
linnych oleji. Z tohoto divodu presla vétsina vyrobcl
na novou vyrobni technologii, pri které tyto transmastné
kyseliny jiz nevznikaji, resp. nepredstavuji vice nez | %
obsahu vsech tukd (napr. vyrobky Bertolli, Flora, Perla,
Rama aj.). Nékteré ztuzené tuky vsak stale jesté obsahuiji
pres 20 % transmastnych kyselin. Podle dostupnych uda-
ju lze Fici, Ze u nas jsou velkym zdrojem transmastnych
kyselin predevsim potravinarské vyrobky vyrobené s po-
uzitim cukrarskych a pekarskych tukd — rGzné susenky,
oplatky, koblihy, tukové rohliky a potencialné vsechny
potraviny, které maji na obalu napsano, ze obsahuji ztu-
Zeny rostlinny tuk. | v zaFizenich vefFejného stravovani se
zrejmé pouzivaji produkty obsahujici ztuzeny rostlinny
tuk velmi casto.

Tuky, které nam naopak prospivaji, nazyvime souhrnné
nenasycené. Jejich konzumace snizuje riziko vzniku a roz-

voji srdecné-cévnich nemoci.

Nenasycené tuky se vyskytuji hlavné v rostlinnych olejich,
rybach, avokadu a nékterych oresich a jsou hojné obsa-
Zeny v tolik diskutované a doporucované Stfedomorské
stravé. Z rostlinnych oleji ma nejvyhodné;jsi slozeni olej
olivovy, ktery je u nas stale jesté cenové méné dostupny.
Jako vhodnou alternativu mizZeme pouzivat olej Fepkovy,
ktery ma obdobné slozeni.

Cukry (sacharidy)

Cukry jsou jednim ze zdroji energie pro nas orga-
nismus a vzhledem k jejich nadmérné konzumaci byvaji
Castou pri¢inou nadvahy. Tyto problémy zpusobuji pre-
vazné jednoduché cukry, které télu sice poskytuji oka-
mzity zdroj energie, ale velmi rychle po nich nasleduje
hlad a Unava. Navic neobsahuji zadné dalsi vyzivné lat-
ky. Jsou obsazené ve sladkostech, cukrovinkach, zavare-



ninach, sladkém pecivu, sladkych napojich jako je Fanta,
Coca-Cola aj.

Doporucujeme proto zvysit spotrebu celozrnnych vy-
robkd, zeleniny a ovoce, nebot’ slozené sacharidy v nich
obsazené zasyti na del$i dobu a navic obsahuiji dalsi dule-
Zité nutrienty — vitaminy, mineralni latky a vlakninu.

BIOPOTRAVINY
A BIOPRODUKTY

s pojmem biopotravina a zaregistrovali postupné zvySovani
nabidky téchto potravin na nasem trhu. Biopotraviny jsou
potraviny vyrobené z produkttl ekologického zemédélstvi,
které je vymezeno zakonem ¢. 242/2000 Sb. Ekologické
zemédélstvi je zpusob hospodareni s kladnym vztahem
k pudé, rostlinam, zvifatim a k prirodé vubec. Nepouzi-
va uméla hnojiva, chemické pripravky, postriky, hormony
a umélé latky. Pri vyrobé se nepouziva béleni, ozarovani,
mikrovinny ohfev, geneticky modifikovanych organismd
(GMO) a naopak se dava prednost latkam v prirodé
béznym jako je napriklad kyselina askorbova (vitamin C),
kyselina mlé¢na, kyselina citronova apod. Konvenéni zpu-
sob vyroby vede ke zvySovani davek hnojiv a prostredki
na hubeni pleveld a skadcu, znecist'ovani vodnich zdroju
a poskozovani prirody. Uprednostiovanim biopotravin
tak pomahame nejen svému zdravi, ale chranime zaroven
Zivotni prostredi pro sebe i budouci generaci.

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
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