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PORUCHY PRIJMU POTRAVY

zdroj: http://www.pppinfo.cz/info.asp

Jde o okruh onemocneéni, kam patfi:

- mentalni anorexie (odmitani jidla)

- bulimie (zachvaty prejidani a zvraceni)

- pfejidani spojené s jinymi psychickymi poruchami, napfiklad se stresem.

U poruch prijmu potravy (zkracené ppp) jsou typickeé:
- obavy z tloustky

- manipulace s jidlem, slouzici ke snizeni hmotnosti
- zkreslené vnimani vlastniho tela.

Jde o psychicka onemocneéeni. To znamena, ze chovani spojené s anorexii Ci
bulimii neni od urcCitého stadia nemocny Clovék schopen ovladat a tedy se i
sam bez pomoci druhych nemoci zbavit.

Nemoc byva doprovazena ztratou zajmu o kontakt s vrstevniky (predevsim u
anorexie), nesoustfedénosti a naladovosti. Stfedem zajmu se stava jidlo a
vlastni postava.



MENTALNI ANOREXIE

zdroj: http://www.pppinfo.cz/info.asp

Nemoc nastupuje nejCastéji v puberté a adolescenci, postinuje v 95% divky.
Vyznacuje se:

1. Odmitanim udrzovat svou télesnou hmotnost na ¢i nad minimalni vahou
vzhledem k véku a vysce, BMI (Body Mass Index) klesne pod 17,5. Nizkou
hmotnost si nemocny zpusobuje sam - odmitanim jidla, cvienim, zvracenim
Ci uzivanim projimadel.

2. Intenzivni strach z pfirustku hmotnosti navzdory podvaze.

3. Popirani télesné podvahy, narusené vnimani svého téla - navzdory
podvaze si pripada nemocny normalni Ci tlusty.

4. Télesna hmotnost Ci stavba t€la ma nepatficny vliv na sebevédomi.

5. U divek a zen ve fertilnim veku amenorhea - nepritomnost nejméne tfi po
sobé jdoucich menstruacnich cyklu



MENTALNI BULIMIE

zdroj: http://www.pppinfo.cz/info.asp

Nemoc postihuje pfedevsim divky a zeny ve veku dospivani, vyznacuje se
nasledujicimi body:

1. Neustalé zabyvani se jidlem, neodolatelna touha po jidle a epizody
prejidani.

2. Snaha zmirnit vliv jidla na vahu zvracenim, prechodnymi hladovkami Ci
projimadly.

3. Chorobny strach z tloustky, nizké sebevédomi, prehnané zavislé na
vzhledu a hmotnosti.



ZACHVATOVITE PREJIDANI

zdroj: http://www.pppinfo.cz/info.asp

Nemoc postihuje obé pohlavi a miuze se rozvinout od dospivani v podstaté v
jakémkoliv v&ku. Castou pfiginou byva nevyvazené stravovani, které maze
byt zpUsobeno také riznymi redukénimi dietami. Castym disledkem pak
byva pribirani na vaze, deprese, nespokojenost se sebou. Porucha se
vyznacuje nasledujicimi body:

1. Nevyvazené stravovani - znacné omezovani se v jidle (i hladoveni) Ci
jednostranny jidelniCek se stfida s neodolatelnou, nutkavou touhou se
prejist. Takoveé stavy nejsou vyjimecné, naopak se s jistou pravidelnosti
opakuiji.

2. Po "zachvatu" konzumace potravy prichazi fyzicky neprijemné pocity z
prejedeni, obvykle ale nedochazi ke zvraceni.

3. S narustem hmotnosti roste i nespokojenost se sebou a snaha se
nejruznéjsSim zpusobem omezovat v jidle.

4. Porucha se Castégji rozviji jako reakce na stres, citové stradani Ci
depresivni nalady.



Mozne priciny PPP

Biologicke pficiny

- vrozené dispozice k urcitému chovani. Jako priklad se da uvést citlivost
Cloveka. Divky postizené anorexii a bulimii jsou vétsinou velmi citlivé bytosti,
mnohdy az precitlivelé

Psychologicke pfriciny

- ruzné stresové a vypjaté situace v zivoté Clovéka, s ekterymi se kazdy z
nas vyrovnava po svem, dle svého temperamentu. Pfi€inou vzniku muze byt
rozchod s pfitelem, umrti nékoho blizkého, rozvod rodi¢u, sexualni
zneuzivani, tyrani atd.

SpoleCenské — kulturni pficiny
- diktat mody a medii, ktery podvedome ridi nase chovani

VSECHNY TYTO FAKTORY SE VSAK MUSI SEJIT V JEDEN OKAMZIK.



BRATMAN UV TEST

Zdl’O} WWW.VUP
dale: http:/fwww. orthoreX|a com/

Travite vice nez 3 hodiny denné premyslenim o vasi diete?

Planujete své pokrmy na nékolik dni predem?

A N a-D el

vlastniho jidla?

Snizila se kvalita vaseho zivota se zvySovanim kvality vaseho stravovani?
Stal jste se postupem Casu prisnéjSim sam k sobé?

Zvysilo zdravéjsi stravovani vasi sebeuctu?

Vyloucil jste ze svého jidelnicku vase oblibene pokrmy a nahradil je
"spravnymi"?

PUsobi vam vase dieta potize pfi stravovani mimo domov, nebo ve styku s
rodinou a prateli?

Mate pocit viny, jestlize vasi dietu porusite?

Citite vlastni uspokojeni, jestlize se stravujete zdravé?



ORTOREXIE

. NCtyfi aZ pét kladnych odpovédi naznaduje, Ze je
vhodné si odpocinout od problému spojenych s
vlastnim stravovanim. Kladneé odpovedi na vsechny
otazky pak znamenaji, ze jste zcela posedly zdravou

VyZivou.



BIGOREXIE

.Je povazovana za jednu z novych variant dysmorfofobie a byla zafazena do seznamu poruch
duSevniho zdravi pomérné nedavno. Dysmorfofobie byla dfive definovana jako "chorobna myslenka
az presvédceni jedince, Ze je napadny nebo odpuzuje svym télesnym vzhledem"

«NovéjSi pojeti této poruchy se soustfedi na jeji "zakladni rys, spocCivajici v nadmérném zaobirani se
néjakym domnélym defektem vzhledu u normainé vyhlizejici osoby" Nejedna se pfitom o pouhou
nespokojenost, ktera je u bézné populace Casta, ale o "naprosté zaujeti az chorobnou posedlost
vymyslenym defektem"

« Osoby postiZzené bigorexii pak konkrétné vnimaji samy sebe jako slabé, malé az fragilni,
nedostatecné svalové vyvinuté a snazi se vysokou spotfebou energie, naduzivanim doplfikd vyZzivy
(pFedevsim bilkovinnych preparatl), naronym posilovacim tréninkem a nezfidka i zneuzivanim léku
dosahnout vzhledu, ktery je prezentovan na strankach kulturistickych ¢asopisu nebo hrdiny akénich
filmu. Bigorexie muze propuknout jak u muzu, tak i u zen (obvykle u sportovkyr).

.Velkym problémem pfi snaze o |éCeni poruchy je skuteCnost, Ze si postiZzeni nepripousti zadné
potiZze, jsou se svym zpUsobem zivota spokojeni a fada lidi z jejich okoli jim dava najevo, ze se
chovaji normalné az vzorné (protoze pravidelné cviCi, k Cemuz se oni sami nedokazi pfinutit). V
soucCasnosti nejsou zadné presné statistiky o frekvenci vyskytu tohoto onemocnéni jak u bézné
populace tak i u sportovcu. Ale jak pokracuje "fitness boom", pfedvidaji odbornici, Ze tento stav bude
CastejSi a cely problém tim i viditelng&jsi



RIZIKA SPOJENA S BIGOREXI|

Riziko poskozeni hybného systému jeho dlouhodobym

pretézovanim (overuse syndrom)

- Casté a nadmérné narocné tréninky, po nichZ nendasleduje dostateéné zotaveni, vedou dfive
nebo pozdéji ke vzniku mikrotraumat. Sumace drobnych, nedoléenych mikrotraumat vyvola
vaznéjSi poskozeni tkané, na néz organismus odpovi zanétlivou reakci. Postizeni vSak nejsou
schopni prerusit svuj trénink na dobu, nezbytnou pro vylé€eni zranéni, a tak se poSkozeni
chronizuje a vyvolava dalSi negativni zmeény v organismul.

Nadmerna telesna hmotnost

- Hmotnost bigorektik ¢asto pfesahuje doporu¢ované normy o dvacet i vice kilogramu.
Pfestoze je znaCna Cast této nadvahy zplsobena zvySenym podilem aktivni (tukuprosté)
télesné hmoty, a nehrozi tak naplno rizika spojovana s latentni ¢i manifestni obezitou, existuje
realné nebezpedi pretéZzovani kloubu, patefe a dalSich struktur téla, které muze ve vyssSim véku
vést k zavaznym, nesnadno léCitelnym funkEnim porucham pohybového systému.

Nadmeérna spotreba doplinkul vyzivy (ergogenickych
prostredku)

- ve svété kulturistiky se vytvoril faleSny mytus nezbytnosti doplfiovat béznou stravu
nepfehlednym mnozstvim chemickych pfipravku, které jejich vyrobci obvykle oznacuiji slozité
vyhlizejicimi technickymi terminy.

Socialni izolovanost

Podléhani svodiim anabolickych steroidt



ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

(zpracovano dle Mgr. Jany Petrové)



ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

> Obecny pojem

> Zpusoby stravovani odlisujici se od nutricnich
zvyklosti vetsiny spolecnosti i od doporuceni
odborniku na vyzivu

> Obvykle zalozeny na restrikci urCitych potravinovych
skupin, nejCastéji potravin zivocisného puvodu

12



JEDNOTLIVE TYPY A CHARAKTERISTIKA

> Vegetarianstvi
> Makrobiotika

> Okrajove smery
« Delena strava
» Vyziva podle krevnich skupin
» V/yZiva dle Ajurvédy
 Mazdaznan

> Biopotraviny

13



VEGETARIANSTVI

> Nejznamejsi a nejrozsirene|si formou
alternativnino stravovani v CR

> Obecné: vegetarian - Clovek, ktery nekonzumuje
maso

> Konkretne: nekolik podskupin

» semivegetariani (pulovegetariani,
pescovegetariani)

+ |aktoovovegetariani, ovovegetariani,
laktovegetariani

e vegani
e vitariani
e fruktariani

14



VEGETARIANSTVI

> Puvod ve vychodnich nabozenstvich buddhismu a
hinduismu

> Termin pochazi z 19. stoleti

> Vegetarianske spolecCnosti

« The Vegetarian Society (1847 Anglie)
* VU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazdany)
 EVU - Evropska vegetarianska unie

« Ceska spolecnost pro vyZivu a vegetarianstvi
« Ceska vegetarianska spole&nost

> Zivotni styl — stfidmost, nekufactvi, vyhybani se
alkoholu, pravidelna fyzicka aktivita

> Vegetarianska pyramida, duha

15



Loga nékterych vegetarianskych spolecnosti

eska spolecnost pro vyzivu a vegetarianstvi

(@Y

Mezinarodni vegetarianska unie

Evropska vegetarianska spoleCnost

'J'l.'.;}”.“"-.""'
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Qils

2-3 Teaspoons

@ _Vegan:
. B-12:24ugld Vit D: 200U/ Calcium : 600 mg/d

Nuts & Seeds
1-2 servings

Beans & Protein Foods

Dairy vegan: Fortified Non-dairy Substitutes "
3 servings

2-3 servings

Fruits
Vegetables e .
_ 1-2 servings
2-4servings
And And
Green Leafy Vegetables | Dried Fruit

2-3 servings

1-2 servings

Breads, Cereals,

Terse T T e LS Pasta, Rice
6-10 servings

e B hmm 'Ly

6 Water: 8 cups daily - Needs increase with activity

Art by Mick Rickert

Active |
Q‘#@m E i a i@ 2002 Department of Nutrition, Arizona State University



VYJADRENI ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

. Stanovisko Americké dieteticke
asociace, Britské dietetické asociace a
Kanadskych dietologu:

- spravne rozvrzena vegetarianska strava je
zdrava, nutricne vyvazena a zdravotne
prinosna v prevenci

i I6Cbé ruznych onemocnéni

18


http://www.britske-listy.cz/2005/9/19/art25066.html
http://www.britske-listy.cz/2005/9/19/art25066.html
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http://www.britske-listy.cz/2005/9/19/art25066.html

MAKROBIOTIKA

> Celosvetove rozsireny zivotni styl, Uzce spjaty s
VyZivou

> ,umeni dlouhého zivota®

> Zakladatel George Ohsawa (Japonsko,

koncepce makrobiotickeho uceni), vychazel z
filozoficko-nabozenského systému taoismu

ALV 4

makrobiotiky patri Ohsawowi zaci — Michio
Kushi, Tomio Kikuchi

19



MAKROBIOTIKA - vyziva

|

> Rovnovaha potravin s charakteristikami dvou
protichudnych a vzajemné se doplnujicich sil - JIN, JANG
> Pomeér jin a jang tvori ,hodnotu” kazdé potraviny

> Rozdéleni do deseti stupfiu (-3 az +7)

> Zaklad tvori obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované
potraviny

> Mensi Cast zastupuji morske rasy, semena, orechy
mirného pasma a ryby

> Napoje pit stridmé pouze pri pocitu zizne

20



MAKROBIOTIKA - vyziva

e

> Teorie tzv. biologicke transmutace

> Duraz dale kladen na:

Prirozenou stravu z lokalnich zdroju nebo alespon ze
stejného klimatického pasma, ktera odpovida rocnimu
obdobi

Vyhybani se konzumaci masa, mléka, mlecnych
vyrobku, tropického ovoce, rafinovaného cukru, vajec,
brambor, bilé mouky

Odmitani konzumace konzervovanych, chemicky
oSetrenych, uméle pribarvenych, zmrazenych nebo
ozarenych potravin

~ry r 7 33 7r\) O

Skromnost, stridmost, pozitivni postoj k zivotu

21



Tab. 1: Stupné makrobiotické vyzivy vyjadfené v procentech

22



OKRAJOVE SMERY - Délena strava

William Howard Hay — Iékar z New Yorku

Hlavni zasada — oddelena konzumace potravin bohatych
na bilkoviny a potravin bohatych na sacharidy

Neutralni potraviny — tuky, zakysane mlécné vyrobky,
cerstvé syry, tvaroh, nekteré druhy zeleniny, bylinky,
orechy a semena

Pozdeji pripojené zasady

Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem
Ovoce nekombinovat se zeleninou
Dodrzovat pitny rezim (2-3 | tekutin denne)
Jist v klidu

Konzumovat tfi jidla denné s prestavkou 3- 4 hodin

23



Vyziva podle krevnich skupin

> Kniha Vyziva a krevni skupiny autora Petera J.D. Adama
> Stravovani jedince podle typu jeho krevni skupiny
> Seznam potravin pro kazdou krevni skupinu

> 3 kategorie potravin
* Velmi prospesne
* Neutralni
« Zakazaneé

> Duvodem tohoto zpusobu stravovani je podle autora
vyskyt lektinu v potravinach a reakce imunitniho systému
Cloveka na tyto latky, ktera je ovlivnena krevni skupinou.

24
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yF 7 n

yziva dle Ajurvédy

Ajurvéda je tradiéni indickd medicina stara pies 5000 let

Cilem je dosazeni rovhovahy mezi télem Clovéka, jeho dusi,
smysly a okolnim prostredim

Hlavnim principem je pomér 3 zakladnich typUu energie
Vata, Pita a D6Sa — odlisny u kazdého Clovéka

« Konstitu€ni typ

« Cinnost organizmu &lovéka

» Vybér vhodnych potravin pro kazdy typ

Dalsi doporuceni
« Uprednostnovani rostlinné stravy v co nejCerstvejsim stavu
* Vyhybani se potravinam obsahujicim konzervanty a jiné aditivni
latky
» Prfizpusobeni stravy rocnimu obdobi, klimatu, danému regionu

* Neprejidat se, prestavky mezi jidly 3-5 hodin k dokonalému
straveni

25



Mazdaznan

D

Znamena ,ovladej mysleni“, odvozeno od starsiho nazvu pro Boha,
Ahura Mazda = ,nekonecCna moudrost”

Zakladni mysSlenky — prorok Zarathustra (600 let p.K.). O rozvinuti a
rozSireni se zaslouzil Otomar Zar-Adusht Hamish (prelom 19. a 20.
stoleti)

Nabozenské vyznani i prakticka metoda k dosazeni vétsiho zdravi,
viry, pochopeni, spojeni s prirodou a urCitym pojetim Boha

Dech a strava jsou zakladnimi pilifi

S jakym nejmensim mnozstvim potravy muzeme zit zdravi a Stastni
— stesti nespociva v jidle a piti, nadvaha je nejvetsim télesnym i
dusevnim zlem

Potraviny déli na vyluCovaci — tvori 2/3 jidelniCku a jsou
konzumovany na pocCatku kazdeého jidla, vystavbove — kazde jidlo
zakoncuji

Zakazano je maso, konzervovane potraviny, syrova strava

26



Biopotraviny

> K alternativnim zpusobum stravovani je nékdy fazeno
| kKonzumovani tzv. organické vyzivy, neboli biopotravin
pochazejicich z ekologickych farem, které v poslednich
letech prerusta v zivotni styl, ktery se snazi nejen o
zdraveéjSi zpusob zivota, ale i o SetrnéjSi pfistup k pfirodé
a zviratum.

27



PROC SE LIDE ROZHODUJIi PRO =
ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI ?

Zdravotni duvody
Moralni a etické duvody
Ekologické hledisko
Ekonomické duvody
Nabozenstvi

Socialni faktory

v vV VvV VvV Vv v v

Chutova preference

28



NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

> Zavislost na stupni omezeni potravin zivocCisneho
puvodu a na skladbé konzumovanych potravin.

> Co pfinasi mozna rizika alternativnich zpusobU
stravovani

Spatna informovanost
Nespravna skladba stravy

V rostlinnych potravinach chybi nektere nutriCni slozky,
nektere slozky jsou zastoupeny v malém mnozstvi

Pritomnost inhibitord absorpce nékterych nutrientu
Ostatni

> Prinosy alternativnich zpusobu stravovani

VyS§Si konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, kli¢ku, lusténin,
ofechu, semen, rostlinnych oleju

NizSi pfijmy nasycenych tukul, cholesterolu, Zivoc€isSnych
proteinu

NizsSi energeticka denzita

Zivotni styl

29



OBECNE ZHODNOCENI

p

Prevazna vétSina epidemiologickych studii se zabyva
vegetarianstvim a jeho podskupinami

Vegetariani ¢aste¢né konzumuijici potraviny ziv. puvodu
- Pri spravné kombinaci potravin obvykle probléemy s nedostatkem
Zivotné dulezitych nutrientl nemaji

« Potencialni rizika nejCastéji vychazeji ze Spatné skladby stravy

Veganstvi
« Dodrzovani mnoha pravidel

« Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky formou dopliku
stravy nebo fortifikovanych potravin — vitamin B,,, B,, D, Ca, |

Vitariastvi
« Urcité kladné stranky
« Negativa - 1 obsah prirodnich toxickych a antinutricnich latek
Hygienicka jakost
Stravitelnost
* Nelze zajistit dostatek vSech esencialnich nutrientl v potfebné mire

Fruktarianstvi
« Zcela nevhodny zpusob stravovani
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OBECNE ZHODNOCENI

> Makrobiotika
* Nizsi stupné mohou uspokojit nutricni potfeby dospelého
Cloveka
« VySSi restriktivni stupné — nedostatecné jak z hlediska
nutricniho, tak energetického
« Nedostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitaminu A,
C,DaB,,
> Delena strava

« P¥i dodrZovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostatecné
mnozstvi vSech potfebnych nutrientu

* Principy oddelené konzumace sacharidovych a bilkovinnych
potravin jsou neopodstatnéle a védecky nepodlozene

> Vyziva podle krevnich skupin
« Teoreticke predpoklady této vyzivy nejsou seridzni
« Pri striktnim dodrzovani doporucovanych pravidel by mohlo u
nositell nékterych krevnich skupin dojit k deficitu Zivotné
dulezitych nutrientt
> Ajurvéda
« DoporuCovani vegetarianské stravy
« Omezovani vybéru potravin = omezeni pestrosti
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Vybranée rizikove nutricni slozky

Bilkoviny

Nenasycené mastne kyseliny
Zelezo

Vapnik

Zinek

Jod

Vitamin B12

Vitamin D

Karnitin

Toxicke kovy - kadmium

Konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin
(AGESs)

> Ostatni — mykotoxiny, dusiChany

v vV vV vV VvV VvV VYV YV YV v

32



Bilkoviny

p

Nizsi biologicka hodnota rostlinnych bilkovin
» Nedostatek esencialnich AMK methioninu a lysinu
« NizSi celkovy % podil esencialnich AMK

Prijem pouze rostlinnych zdroju muze potrebu
organizmu uspokojit

K prijmu vsech esencialnich AMK je nutne
kombinovat vice slozek behem dne

Optimalni je kombinovat lusténiny s obilovinami a
bramborami

Nedostatecny prijem AMK cysteinu a methioninu
zpusobuje riziko vyskytu nizSich hladin
glutathionu
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PUFA

> Vegetarianska, obzvlaste veganska
vyziva se vyznacuje nizkym prijmem
nenasycenych mastnych kyselin s
dlouhym retezcem — EPA, DHA a
vysokym prijmem kyseliny a-
linolenoveé

34
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Lakitozove intolerance

VErsus
lakitozove lerance

Veronika Brezkova




Mleko

http://www.dairycodatum.org.uk/
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Laktoza - mlecny cukr

disacharid sloZzeny z monosacharidu glukézy a galaktozy (B-1,4
glykosidovou vazbou)
Druh mléka | Obsah laktozy v % hmotnosti

prirozeny vyskuvt: Kravské TS
vyhradné v mléce savcu Koz v

Lidské 7,2
Ov¢i 5,1

dalsSi zdroje: pecCivo, susenky, instantni potraviny, leky

ve srovnani se sacharozou :
mene sladka
hufe rozpustna ve vodé
pomaleji vstrebatelna v zazivacim traktu



Obsah laktozy v mléce a mléCnych vyrobcich

Vyrobek Obsah laktézy Velikost porce | Obsah laktézy
(g/100g) (® v porci (g)

PInotu¢né mléko 4,7 250 11,8

Odstiedéné mléko 49 250 12,3

Slehatka 3,1 15 0,5

Smetana do kavy 3,8 15 0,6

Jogurt 4.1 150 6,2

Jogurt ovocny 3,0 150 4,5

Kefir 3.8 200 7,6

Zmrzlina 6,0 50-100 3-6

Cottage 2,2 100 2,2

Tvaroh mékky 3,5 100 3,5

Tvrdy syr 0,0 50-100 0,0

Maslo 0,7 10 0,07

Su$ené plnotucné mléko 38 - -

Susené odsti‘ed. mléko 52 - -

Zahusténé slaz. mléko 11 - -

SuSena syrovatka 74 - -




LAKTOZOVA

TOLERANCE INTOLERANCE
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Normailni jev !



Laktdézova tolerance

hyvdrolyza laktozy laktazou v tenkém strevé
- jejunum: optimalni pH 6-8 a nizka koncentrace bakterii

aktivita laktazy v prubéhu zivota
- prenatalni
- postnatalni

Microvilli




| aktdzova Intolerance

osud laktdézy v tenkém strevé
- 1 osmotickeho tlaku a proudeni tekutin do strevniho lumen

osud laktozy v tlustém streve
1. G+ bakterie a fermentace laktozy
2. 1 osmot. tlaku, proudeni
tekutin do strevniho lumen)

normalni jev




LACT05E TNTOLERANCE

And §TAY
N \Q OUT'{K




Priznaky laktozove intolerance

Laktozova intolerance byla poprve popsana Hippokratem, tzn.
priblizne 400 let pred nasim letopocCtem

Klinické priznaky jsou vsak sledovany az v poslednich padesatsi
letech

Néktere zdroje uvadi, ze az 70% populace celého sveta trpi
nesnasenlivosti laktozy - vSichni ale nejsou pfimo laktozove
intolerantni. Ruznorodost mikroflory tlustého streva je totiz
pfi¢inou rozdilnych projevu laktézové intolerance




Priznaky laktozove intolerance

Piiznaky Vyskyt | Pfiznaky Vyskyt
(%) (%)
Travici obtize Systémové obtize

Bolest biicha 100 Bolest hlavy 86

Nadymani 100 | Ztrata koncentrace a Spatnd kratkodoba 82
pamét’

Borborygmus 100 Alergické projevy (ekzém, svédéni, 40
ryma, zanét dutin, astma)

Plynatost 100 | Bolest svali 71

Prigjem 70 Dlouhodoba t¢7ka tinava 63

Zacpa 30 Srdecni arytmie 24

Nevolnost 78 Viedy v dutiné Ustni 30

Zvraceni 78 Zvyseni frekvence moceni, boleni <20
v krku

Lactose Intolerance




Vyskyt hypolaktazie ve svete

Rasa, narod, ze mé ptivodu Vyskyt Rasa, narod, ze mé Vyskyt
hypolaktazie | ptivodu hy polaktazie

Asiaté 98% Rekové 66%

(z jihovychodni Asie) (z Kypru)

Ameri¢ané 90% Krétané 56%

(ptvod z Asie)

Australané 84% Americané 55%

(ptivodni obyvatelstvo) (ptivod z Mexika)

Eskymaci 80% Indiani -dospéli 50%

(z Aljasky)

Ameri¢ané 79% Ameri¢ané — déti 45%

(ptvod z Afriky) (pavod z Afriky)

Mexicané 74% Indiani - déti 20%

(rolnického ptivodu)

Zidé 69% Potomci Severoevropant 5%

(ze Severni Ameriky)




Genetika a hypotézy vzniku
laktozove tolerance (nejbé&znéjsi selektivni malabsorpce)

Genetické pozadi laktozové tolerance a intolerance

finska studie:

1. pfitomnost variantniho genu regulujiciho tvorbu laktazy u laktézove intolerantnich
= puvodni forma

2. genova mutace u laktézove tolerantnich

Hypotézy vzniku laktozové tolerance:

- kulturné-historicka a domestikace zvirat (Simoons 1970,
McCrancken 1971 — poCatek konzumace M a MV pred 10tis. lety)

- aridni klima a poustni nomadi (Cook a al-Torki 1975)
- geograficke souvislosti




Vyskyt laktozové intolerance ve svete




Typy laktozoveé intolerance

Vrozena laktézova intolerance — vyskyt vzacny
Primarni typ — prirozeny v dospelosti

Sekundarni typ — vznikajici v souvislosti s postizenim
tenkého streva



Diagnostika

Jejunélnl’ biopsi€e (uréovani laktazy v mukoze)
Tolerancni test (podobny oGTT)
Dechovy test (stanoveni vodiku ve vydechovaném vzduchu)

Test kyselosti stolice (detekce kyseliny mlé¢né a kratkych mastnych kyselin
ve stolici)

Geneticky test (detekci 2 sekvenénich variant asociovanych se snizenou

aktivitou laktazy: C/T -13910 a G/A -22018 lokalizovanych v intronech 9 a 13 MCM6
genu)



Doporuceni pri laktozové intoleranci

Pochopeni zakladni diagnozy

Vyzivove doporuceni:

- fermentované mlécné vyrobky (pfitomnost Zivych bakterii, které obsahuiji -
galaktosidazu + nizsi koncentrace laktozy + prebioticke

pusobeni na floru tlustého streva)

- pfijem laktozy v malych davkach

Laktoza jako prebiotikum a prirozena prevence zacpy
Laktéza z nemlécnych zdroju
Adaptace streva na pravidelnou konzumaci laktozy



Laktozova intolerance
X rizikoveé faktory osteoporozy

* Vnitrni faktory:
- Geneticke faktory
- Vek a pohlavi
- Geograficke vlivy

* Vnejsi faktory: -
- neadekvatni pfijem zivin: nizky pfijem Ca, nedostatek vit. D,
prijem bilkovin, fosforu
- nizka pohybova aktivita
- koureni, alkohol
- kofein a kolové napoje
- nizka hmotnost




averem...

Souvislosti s diagnostikou laktdézové intolerance a rozvahou nasledné
terapie

- aktualni stav, tedy pritomnost souvisejicich onemocneéni. aktivita laktazv
- typicka skladbu jidelnicku
Respektovani laktozové intolerance
jako prirozené se vyskytujiciho stavu

| v souvislosti s vyskytem nespecifickych
pfiznaku

,Diagnostika“ laktézové intolerance
Zdroje laktozy (mléCneé, nemlécné, Iéky)

, , , "MR. KiLoore, | HAVE REAS(N T BELIEVE Y2
Laktézova intolerance a osteoporéza LACTSE. WIASRANCE. 15 POYCHOLOGICAL. S

(doporucovani konzumace mléka
a mlécnych vyrobku laktdézoveé intolerantni populaci)
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“l can’t say ‘cheese’ because I'm lactose intolerant.™



ALIMENTARNI NAKAZY Z POTRAVIN
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« V nasem zivotnim prostredi se prirozenée vyskytuji tisice
druhu bakterii

« Pro Clovéka:

- UZITECNE, PROSPESNE

- vyroba zakysanych mlécnych vyrobku, chleba a
peciva, piva, vina a dalsSich potravmgl

- pro iotické = prospesne pro zivot

- PATOGENNI
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Kdo je nejvice ohrozen

tehotne zeny

velmi malé deti

starsi lide

lideé trpici vaznym onemocnenim jater, ledvin
nebo lide s oslabenou imunitou (napr. pri

rakovine a jeji lecbe, diabetu, AIDS, po

transplantaci organu pri dlouhodobé 1é&bé
kortikoidy)
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Vnimavost lidi je ruzna.

Nekteri i zdravi lide onemocni po poziti treba jen
malého mnozstvi skodlivych bakterii, jini
neonemocni ani po konzumaci velkého poctu
techto bakterii.
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Jak se bakterie do potravin
dostanou

. Syrove potraviny mohou obecne obsahovat
vyznamne vetsi mnozstvi mikroorganizmu nez
zpracovane.

. Potraviny nezpracované tepelnou konzervaci,
nejsou sterilni - maso, mleko, vejce, ryby,
zelenina, ovoce a vyrobky z nich (jsou
kontaminovany |este jako syrove nebo jako
suroviny z prostredi, z kterého pochazeji a ve
kterém se s nimi manipuluje)

. Pri vyrobe potravin je obvykle podstatna Cast
bakterii znicena (to zavisi hlavne na druhu
technologie), ale urCita mala Cast muze prezit.
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Zakladni princip

Protoze vetsina onemocneni z potravin vznika pri
poziti pomerne vysokého mnozstvi patogennich
bakterii (zpravidla vetsiho nez 1 milion),
je dulezité nenechat tyto bakterie se v potraviné
rozmnozit.)
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Bakterie

Nejzavazn

8jSi

AL A 4

bakterialni

onemocneni z potravin

Hlavni zdroje

Typické pfiznaky onemocnéni

Horecka, bolest hlavy a svalil, nasleduje boleni t:r“‘icha,w'
prijem, nékdy krev ve stolici a zvraceni. Priznaky
se objevi po 2-5 dnech, mohou trvat az 7-10 dni

Prijjem nebo prijem s kvi, kiece v bise,
nevolnost, malatnost. Priznaky po 2-5 dnech,
trvaji asi tyden; u malych déti mize dojit
k selhani ledvin (tzv. syndrom HUS)

Priznaky podobné chfipkovym, nekdy take bolest
bficha, pocit na zvraceni, prijem; u komplikovanych
prlpadﬂ postupné postiZeni nervového systému,
meningitida nebo sepse, kondi | umrtim. U téhotnych
Zen milZe dojit k potratu nebo infekci plodu. Priznaky
po 3 dnech az nékolika tydnech po nakaze

Boleni bicha (Zaludku), prijem, zvraceni, Zimnice,
horecka, bolest hlavy. Priznaky po 8 hodindch a
3 dnech, trvaji nékolik dni. Bacilonosicstvi bezpriznakove

Cim se prenasi
r - . rw r . r -
Campylobacter Strevni trakt zvifat | Syrove miéko, malo tepelné
i a ptakd, syrove opracovana drilbez,
JeM mléko, odpadni vady maso
_— Kontaminovand voda, syrové
Escherichia néii;?n}l'l[;:xﬁﬂ mileko, syrove hovézi a mlete
coli 0157 zﬁ'mén}racdab}rtk;; maso, nepasterovana jablecna
] sfdva, syrova zelenina
Stfevni trakt zvifat Listova | mrazena zelenina,
Listerta a lidi, plda, mélkke zrajici syry,
menocytogenes | syrove mléko, uzeny losos, lahtdky,
silaz SYTOVE Maso
Strevni trakt zvifat | Syrova a nedovarend vejce,
Salmonella a prakd, kloaka, dritbeZ, wrobky ze syrového
vejce mileka, ryby, bacilonosici
Povrch kilze Syrove mleko, nakaZeng
Staphylococeus | a sliznic, infikované osoby; onemocnéni
aureus a hnisajici rany, zplisobuje toxin
u Zanéry vemene uvolnény z bunék

Prudka nevolnost, kiece v brise, zvraceni
a prijem. Priznaky se objewvi jiz po 1-6 hodinach,

vymizi béhem 2-3 dni




Jak se chranit pred rizikem

. Povinnosti zemedélcu, vyrobcu, distributoru a
prodejcu

« Povinnosti spotrebitelu — dle WHO
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1. Udrzujte Cistotu

« Bakterie se mohou vyskytovat v kuchyni napr. na krajecich
prkénkach, pracovnich plochach, nozich a dalsich predmétech
ﬁouiivanych K pfiprave pokrmu a pfi kuchyriské praci. Zvlasté rizné

oubiCky, hadriky, uterky mohou po delSim pouzivani obsahovat
mnoho mikrobu. Manipulaci s nimi nebo po pouziti toalety se bakterie
gos::évajl’ na ruce, kterymi by pak mohla byt kontaminace Sirena dale.
roto:

- pred i po manipulaci s jidlem a po pouziti toalety si myjte ruce
teplou vodou a mydlem

- omyvejte krajeci podlozky a vsechno kuchynske nadobi a
nacini pouzité k pripravé pokrmu horkou vodou s detergentem
nebo mydlem nebo v myc€ce na nadobi, podobné ocCistéte
povrchy, ktereé prisly do styku s pripravovanym pokrmem

- chrante potraviny a kuchynskeé prostory pred hmyzem a
hlodavci
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2. Oddelujte syrove potraviny od
teplem upravenych

« Syroveé potraviny — maso, drubez, ryby, zelenina — mohou obsahovat vétsi
mnozstvi bakterii vCetné téch nebezpecnych. Ty se pfi nespravném
zgch_eil_zeni dostavaji na potraviny, které jsme tepelnou upravou bakterii jiz
zbavili.

Proto:

- oddeélujte s,%/r,ov,é potraviny Zivocisného puvodu od ostatnich potravin,
a to uz pri ukladani v nakupnim voziku

- pouzivejte jine nacini pro krajeni a pripravu masa a jiné pro pripravu
salatu ci jidel, ktera budete konzumovat primo

- uchovavejte syrove potraviny v lednicce tak, aby nedochazelo ke

kontaktu s uvarenymi pokrmy. Zejména zabrante odkapavani stavy z
masa a drubeze na jine potraviny;

- hrubé ocisteni korenove zeleniny a brambor oddélte od cCisté pripravy,
napr. salatu.
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3. Pokrmy dukladné varte

. Vvysoka teplota je jednou z neju€innéjSich bariér proti mikrobtim.
VéetSina bakterii hyne béhem vareni a peceni nebo i pfi nizsich
teplotach, neprilis spolehlivy vsak je mikrovinny ohrev, protoze
nepusobi zcela rovhomérné. Nejde ale jen o vySi teploty. Dulezité je,
jak dlouho pusobi a takeé, zda je pozadovana teplota dosazena i
uvnitr potraviny, kterou tepelne upravujeme. Minimalnim pozadavkem
bezpecnosti je pusobeni teploty i uvnitr pokrmu alespon 75 C po
dobu 5 minut nebo 70 C po dobu T0 min. Nespravna tepelna Uprava
umozni mikrobum prezit.
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Proto:

;jpokrmy ze vSech druhu mas a vaji¢ka varte nebo pecte
ostatecne dlouhou dobu. Pri prudkem a kratkem smazeni nebo
peCeni nemusi byt teplota uvniti zejména vétSich kusu masa a
drubeze dostatecna nebo pusobi kratce, je proto spravné pouzit
napfr. vpichovy teplomeér; vajicka ,,na mekko* nebo jako ,,volska
oka“ nemusi byt zcela bezpecna

- ujistete se, ze maso u kosti nebo vytékajici stava nejsou
krvaveé

- pri mikrovinném ohrivani pokrm michejte, otacejte, zakryvejte,
aby se zabranilo udrzeni chladnych mist

- pri ohrivani omacek, stav, polévek prived’te pokrm k varu a
ponechte chvili varit
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4. Uchovavejte potraviny
pri nizkych teplotach

Chladici ani mrazici teploty mikroby nezabijeji, avsak omezuji nebo
uplne zastavug'l’jejich rust a mnozeni. Patogenni bakterie az na
vyjimky nerostou pri teploté nizsi nez 4—5 C. Pokud se preci jen
pomalu mnozi, je opét dulezity Cas, a proto chladit mizeme jen
omezenou dobu. Zapominat potraviny v lednici se nevyplaci. Pri
teploté mistnosti naopak bakterie v potravinach mohou rust
?(F)%Iévapivé rychle, za nékolik hodin se jejich poCet muze zvysit

X.
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Proto:

- chlad’te potraviny, které se snadno kazi, pri teploté do 5 C,
lépe vSak do 4 C

- (z)mérte si teplotu ve vasi lednicce, béznych 8—10 C neni
bezpecnych — v takovém pripadé nastavte vyssi vykon

- zchlad’te nebo do mrazaku ulozte rychle se kazici a hotové
pokrmy do 2 hodin od nakupu nebo pripravy; pritom ukladejte
mensi porce do plochych nadob, aby zchlazeni bylo rychié

- lednicku neffeplﬁujte a potraviny v ni neskladujte prilis

dlouho; u balenych potravin nikdy déele, nez je vyznacena doba

jejich spotreby nebo trvanlivosti, u otevrenych baleni i

godstatné kratSi dobu, ¢erstvé maso, drubez a ryby nejvyse 1-2
ny

- rozmrazujte potraviny v lednic¢ce, nikdy nerozmrazujte
potraviny pri teploté mistnosti; pri potrebé rychlého rozmrazeni
ponorte v obalu dobre uzavienou potravinu do chladné vody; v
mikrovinné troubé rozmrazujte maso jen pro ucely nasledného
vareni
- jednou rozmrazenou potravinu znovu nezamrazujte

69



5. Pouzivejte nezavadnou vodu a
suroviny

« Zasadneé je pro pripravu pokrmu, vCetné myti ovoce a zeleniny, tfeba
pouzivat pitnou vodu z kontrolovanych zdroju - verejné vodovodni
site a studny patrici obcim

« Pokud pouzivate vodu z viastni studny, ujistéte se, ze ’{e
mikrobiologicky nezavadna. V pripade jakychkoli pochybnosti
vodu pred pouzitim pro pfipravu pokrmuU pfevarte
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V pripade podezreni na onemocheni z potravin
dodrzte nasledujici obecné pokyny:

1. Zachovejte dukaz

Mate-li k dispozici Cast podezrelé potraviny, dobre ji zabalte, oznacte
a dejte zmrazit. Zapiste druh potraviny a dalSi identifikacni udavje Z
obalu, datum konzumace a kdy se ObjeVI% priznaky onemocneni.
Rovnéz uchovejte stejné neoteviené vyrobk

2. Vyhledejte osetreni

Patrite-li do nektere rizikove skupiny, vyhledejte Ci zavolejte Ieékare co

nejdrive. Jako normalne zdravé dospelé osoby volejte lekare vzdy,

kdyz prlznakY pretrvavaji déle nebo jsou vazne ( jako napfr. krev v

ﬁrUJmEve stolici, nadmerna nevolnost a zvraceni nebo vysoka
orecka)

3. Uvedomte organ ochrany verejneho zdravi

Mate-li oduvodnéné podezreni, Ze onemocnéni nastalo po poZiti jidla
podavaneho ve stravovacich sluzbach, oznamte to mistné
prislusnému organu ochrany verejneho zdravi, tj. krajské hygienické
stanici nebo zdravotnimu ustavu.
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pr. listerioza
Rizikove osoby: predevsim tehotné a jejich nenarozené deti
(hormonalni zmény — imunitni systém — vySSi vnimavost vuci nakaze)

Vgskyt: 2-10 pripadu/ 1 milion obyvatel ( u téhotnych se zvySuje cca
20 krat)

PRENOS:

- Listeribza muze byt prenesena placentou na plod i tehdy, kdyz
téhotna Zena jesté nema priznaky onemocnéni. To pak muze vést k
predcasnému porodu, potratu, narozeni mrtvého plodu nebo k
vaznym zdravotnim problémum i umrti infikkovaného novorozence

- Pfrenos behem kojeni nebyl prokazan

PRIZNAKY:

- ob%'evujl' se az po pomerne dlouhé dobe od nakazeni
kontaminovanou potravinou a jsou podobné pfiznakum pfi chfipce,
nemusi Clovek hned poznat, ze takovou nemoc ma

- nahla horeCkou, zimnice, bolesti svalu, nékdy se objevi také bolest
bricha, nechutenstvi nebo pocit na zvraceni, prujem, pripadné bolest
hlavy, ztuhlost Sije, zmatenost, ztratu rovnovahy, pripadné krece
LECBA:

- behem tehotenstvi se podavaji antibiotika, napr. ampicilin, penicilin
nebo kombinace antibiotik, které urci IékaF. Ve vétsSiné pripadu a pfi

vCasnem zahajeni léCeni zabrani antibiotika infekci plodu nebo 7
novorozence, v nekterych pripadech vsak umrti plodu nelze vyloucit.



Rizikove potraviny

. V tehotenstvi stoji za to odrici si nekteré potraviny, které s vyssi
pravdepodobnosti nez jiné mohou byt kontaminovany L.
Monocytogenes. Jsou to zejména:

;7 mélt(ké syry zrajici pod mazem, s plisni na povrchu nebo uvnitr
moty

- chlazene pastiky a pomazanky vyrobené z tepelne
neopracovaného masa

- chlazené uzené rybi vyrobky z lososa, tunaka, tresky a dalsich
druhu morskych ryb

- syroveé mléeko a mlé¢né produkty z néj vyrobene

- syrova Spatné omyta listova zelenina, také druhy s hodné
clenitym povrchem, ktery se nesnadno omyje (kvétak, brokolice)

- salaty, které pravdepodobne takovou zeleninu mohou
obsahovat.
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« V druzich potravin vyjmenovanych pro konzumaci v tehotenstvi jako
potencialné nebezpecné existuje mnoho obdobnych, které i tehotné
zeny mohou jist bez obav z onemocneni listeriézou, napr.:

- s,y{ty tvrde, polotvrdeé, tavene, termizovane, vSsechny zakysane
mlécné vyrobky

- pastiky a masoveé pomazanky konzervované (vhodnost
takovych jidel je vsak sporna z jinych hledisek!)

- konzervované morske ryby jako tunak, losos a dalsi druhy, rybi
file pred konzumaci dobre tepelné upravené

- dobre omyte ovoce a dobre cCistitelnou a omytou zeleninu s
nekomplikovanym povrchem (raj¢ata, okurky, lilek aj.), zeleninu v
pokrmech, které budou pred jidlem dobre tepelné upraveny (mrazena

zelenina, pizza).
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TEST

AUTOR: doc. MVDr. Jifi Ruprich, CSc.
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1. V NASIi LEDNICI JE TEPLOTA:
a)10 C

b)5 C

c) Nevim, nikdy jsme to nezjistovali

2. ZBYLE TEPLE POKRMY:

a) Necham nejprve vychladnout a pak je dam do
lednice

b) Prudce zchladim studenou vodou a dam je do
lednice hned po jidle

c) Necham je stat na sporaku az do dalsiho jidla

3. VYLEVKU U DREZU JSME NAPOSLEDY CISTILI:

a) VCera
b) Pred tydnem Ci nékolika dny
c) Uz si nevzpominam
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4. PRKENKO, NA KTEREM JSEM KRAJEL(A) SYROVE MASO:
a) Necistim, setru rukou a nakrajim na ném i dalSi

potraviny

b) Oplachnu vodou nebo otfu mokrou utérkou

c) Dukladné omyji teplou vodou a saponatem, nejlépe

s dezinfekénim prostfedkem

5. MALO PROPECENE MASO, HAMBURGER NEBO TATARSKY
BIFTEK:

a) Mam rada a obCas si ho dam
b) Syrové nebo polosyrové maso nejim

6. KDYZ ZADELAVAM TESTO A POUZIVAM SYROVA VEJCE:
a) Obvykle tésto jesté pred peCenim ochutnam
b) Neupecené testo nikdy neochutnavam
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7. PRACOVNI DESKU KUCHYNSKE LINKY A DALSI ZARIZENi KUCHYNE:

a) Obcas otfu utérkou nebo houbou

b) Umyvam teplou vodou

c) Omyvam teplou vodou a saponatem, pravidelné
| dezinfekCnim prostredkem

8. NADOBI V NASI DOMACNOSTI:

a) Myjeme v myCce a nechame je oschnout na odkapavaci
b) Davame odmocit na nékolik hodin do drezu

a pak je v téeze vode umyjeme

c) Myjeme hned po jidle teplou vodou a saponatem

a utreme je uterkou

9. PO PRACI SE SYROVYM MASEM:
a) Jen si ruce otru

b) Oplachnu vodou

c) Dobre umyji teplou vodou a mydlem

10. MASO, DRUBEZ A RYBY DOMA ROZMRAZUJEME:
a) Na stole v kuchyni (tj. pfi pokojoveé teplotée)

b) V lednici

c) V mikrovinné troube
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Vyhodnoceni
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1. V lednici by méla byt teplota & C nebo méné. Pokud jste tedy
uvedli odpoved’ B, ziskavate 2 body. Pri této a nizsi teplote
dochazi u vétsiny bakterii ke zpomaleni rustu. Pri minus 18
stupnich se rust zcela zastavi, bakterie nejsou vSak usmrceny!
Doporucujeme obcas teplotu uvnitr zmerit a pripadné lednici
nechat opravit.

2. Spravna je odpovéd’ B. Muzete si pripsat 2 body. Teplé
pokrmy by se mély zchladit a dat do lednice co nejdrive (nejpozdéji
do dvou hodin po vareni). V lednici pak mohou byt 3 - 5 dni. Jinak
se stavaji Zivnou pudou pro celou radu mikroorganismu. Mate-li
pochybnosti o kvalite, radeji jidlo zlikvidujte.

3. Pokud byla vase odpovéd’ A, mate dalSi 2 body, za odpovéd’
B mate 1 bod. Vylevka se casto prehlizi, ackoli v ni ¢asteCky
potravin, voda a prizniva teplota vytvori dokonalou Zivnou pudu pro
radu nebezpecnych bakterii. Staci do ni nalit roztok nejakého
dezinfek¢niho prostredku, napriklad Savo.
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4. Jestlize postup C nejlepe odpovida vasim zvyklostem, pripiste si 2
body. Pouhé otreni utérkou nestaci. Za odpoved

B si muzete pripsat jeden bod. Vzdy je nutné dbat na to, aby se syrove
maso nedostalo do kontaktu jinymi potravinami, nebot na jeho povrchu
mohou byt nebezpecné bakterie.

5. Za odpovéd’ B mate dalsi 2 body. Maso by se mélo jist jen dobre
tepelne opracované (uvnitf nesmi zustat krvave). Jen tak mame jistotu,
ze se ve vSsech ¢astech prohralo na teplotu alesporni 72 C, ktera nas
obvykle dostatecné chrani pred onemocnenim. Pri vareni v mikrovinné
troubée dodrzujte pokyny uvedené vyrobcem. Po vareni nechte jidlo stat
priblizné 1/4 ohrivaci doby, aby se teplo rovnomérnée ,rozlozilo”.

6. Za odpoved’ B ziskavate 2 body. Jestlize jste zvolili odpovéd A,
riskujete, Zze se nakazite salmonelozou.
Bakterie Salmonella enteritidis muze byt pritomna v syrovych vejcich a
take v potravinach, ktere se z nich doma za studena pripravuji. Jsou to
zmrzliny, majonéza i vajecny koriak. Jejich prumyslove vyrabéné
ekvivalenty jsou bezpecne, nebot se vyrabeji z pasterizovanych vajec. Je
proto dulezité vejce nebo vyrobKky z nich zahrat
alespon na 72 C.
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7. Dalsi 2 body si muzete pripsat za odpovéd’ C. Na omyti je nezbytna voda
se saponatem. Tak Ize z povrchu nejucinnéji odstranit bakterie. Sama voda
nestaci, bakteriim totiz neublizi. PéCi vénujte utérkam i mycim houbam, nebot’
Jejich vihkost a teplota jsou rajem pro mnoho bakterii.

8. Odpoveéd’ A nebo C je hodnocena 2 body. Jestlize date nadobi na delsi
dobu odmocit, vytvorite z vody tekutinu plnou zivin, v niz se bakterie rychle
mnozi. NejlepSi je nadobi rychle umyt a nechat oschnout. Mokrym nadobim
manipulovat co nejmene.

9. Pouze odpoved’ C je spravna a prinese vam 2 body. Pred a po praci s
potravinami (zejména syrovym masem) si vzdy umyjte ruce mydlem a teplou
vodou po dobu nejmeéne 20 sekund. Pozor také na zraneni na ruce!

10. Pripiste si 2 body, jestlize jste zatrhli B nebo C. Doporucuje se potraviny
rozmrazovat v lednici, mikrovinné troubé nebo v plastikovem sacku, ponoreném
do studené vody, obmérované kazdych 30 minut. Okraje rozmrazované
potraviny se nesmi ohrat na pokojovou teplotu, pri niz se rychle mnozi bakterie.
V mikrovinné troubée nechte kolem potraviny dostatecny prostor, nefméené & cm,
aby mohlo teplo dobre proudit. Mensi porce se rozmrazuji rovhomeérnéji. Nikdy
nerozmrazujte maso, drubez nebo ryby volné bez ochlazovani studenou vodou
a po rozmrazeni e ihned zpracujte.
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VYHODNOCENI

20 bodu: Gratulujeme! Vase praktiky v kuchyni vyrazné
snizuji zdravotni riziko.

12 az 19 bodu: Zamyslete se nad nékterymi ukony pfi
vareni. ZbyteCne ohrozujete zdravi sve rodiny.

11 bodu a méné: Pozor! VaSe dosavadni praxe znacné
zvysuje moznost zdravotnich komplikaci.
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Ceska potravinova L
pyramida 2

Tuby, sacharidy

manarmading 1 porce dennd

Mléko a mlécné vyrobky
1 - 4 paree dennd

Ryby, drubef, maso, masné
vyrobky, vejce

1= 3 ponce denné

Zelenina
3 - 5 porci denné

3333333333333 33 33333333 3333333333332

M¢ ey mdnd
2 - 4 porce denné

3 2asadnd jazkes pestrou stravu rezlezenou do celiho dne

> owyite spotiebu zeleniny fzejmeéna sality @ ovoce na mnedstel 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméni 2l tekutin, prednost dédvejie wadé

3 nezapamadite na pravidalneyg denni kanzumaci mléEnjch wrabki

> kvafenl a pfipravé pomazinek poudivejte pouze rostlinng tuky, do sa lith rostlinn £ alaje
ﬂ“‘lil‘lr,. tmiﬂ!. > masojezle jen ibowé, bez vidilelndho luku
luténiny, pedivo, ofechy
3 = 6 porct dennd

> omazte smatend pokr my a whibsjte sa aplatkdm, kekslm = sufan kim snaplni
3 mapFisslujte 2 2o stajnyeh divedd ksnzumujte jen wijimesné instantni pelévky a jidla

3 udrfujtis o plimalni Lalas nou hrmolnast, horni hranice jo wiska (v oml minus100; pravidalni spoclujle

> Dalsl Infonmace a dotazy wana iz ce

Potravinovd pyramida = doporuceni ke sprivné skladbé vykivy
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