aPOfUChy pf'ijmu potravy (mentalni anorexie, bulimie, ortorexie,

bigorexie)

JAlternativni vyzivové smery

.Spotreba potravin jednotlivych narodu
.Laktozova intolerance, celiakie
JAlimentarni nakazy z potravin

Zakladni pravidla hygieny

.HACCP

.Sanitace, niceni choroboplodnych zarodku






PORUCHY PRIJMU POTRAVY

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

Jde o okruh onemocneéni, kam napfr. patri:

- 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 téla.

Jde o psychicka onemocneéni. 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 (pfedevsim u
anorexie), nesoustredénosti a naladovosti. Stredem zajmu se stava jidlo a
vlastni postava.



o

MENTALNI ANOREXIE

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

Nemoc nastupuje nejCastéji v puberté a adolescenci, postihuje 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 tela ma nepatricny vliv na sebevedomi.

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



o

MENTALNI BULIMIE

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

Nemoc postihuje predevsim divky a zeny ve véku 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.



o

ZACHVATOVITE PREJIDANI

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

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

1. Nevyvazene stravovani - znacné omezovani se v jidle (i hladoveni) Ci
jednostranny jidelniCek se stfida s neodolatelnou, nutkavou touhou se
prejist. Takové stavy nejsou vyjimecne, naopak se s jistou pravidelnosti
opakuji.

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 Castéji rozviji jako reakce na stres, citove stradani Ci
depresivni nalady.



Mozné priciny PPP

Biologické pri€iny

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

Psychologické pri€iny

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

Spole€enské — kulturni pri€iny
- diktat moédy a médii, ktery podvedome ridi nase chovani

VSECHNY TYTO FAKTORY SE VSAK MUSI SEJIT V JEDEN OKAMZIK.



BRATMAN UV TEST

zdro; WWW.vVup
dale: http:/lwww. orthorexm com/

Travite vice nez 3 hodiny denné pfemyslenim o vasi diete?

Planujete své pokrmy na nékolik dni predem?

A V&b ol

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 vas$e dieta potize pfi stravovani mimo domov, nebo ve styku s
rodinou a prateli?

Mate pocit viny, jestlize vaSi dietu porusSite?

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. Kladné odpovedi na vsSechny
otazky pak znamenaji, ze jste zcela posedly zdravou

VYyZivou.



BIGOREXIE

aJe 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 presvedcCeni jedince, Ze je napadny nebo odpuzuje svym télesnym vzhledem"

aNovéjSi pojeti této poruchy se soustredi 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 posediost
vymysSlenym defektem"

@ Osoby postizené 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 IéCeni poruchy je skuteCnost, Ze si postizeni nepfipousti 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 BIGOREXII

Riziko poskozeni hybného systému jeho dlouhodobym

pretéezovanim (overuse syndrom)

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

Nadmerna telesna hmotnost

- Hmotnost bigorektikt ¢asto pfesahuje doporu¢ované normy o dvacet i vice kilogramu.
PfestoZe je znacna Cast této nadvahy zplusobena 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 vysSim véku
vést k zavaznym, nesnadno léCitelnym funkCnim porucham pohybového systému.

Nadmeérna spotifeba doplinku 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 steroidu



ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

(zpracovano dle Mgr. Jany Petrové)



PROC SE LIDE ROZHODUJI PRO
ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI ?

» Zdravotni duvody

» Moralni a etické duvody
» Ekologicke hledisko

» Ekonomické duvody

» Nabozenstvi

» Socialni faktory

» Chutova preference



ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

Zpusoby stravovani odliSujici se od nutricnich zvyklosti vétSiny
spolecnosti i od doporuceni odborniku na vyzivu

» Obvykle zalozeny na restrikci urCitych potravinovych
skupin, nejCasteji potravin zivocCisneho puvodu

» Jednotlive typy:

VEGETARIANSTVI
MAKROBIOTIKA
OKRAJOVE SMERY:
Vyziva podle krevnich skupin
Ziva dle Ajurvédy
elena strava
Mazdaznan

- BIOPOTRAVINY



VEGETARIANSTVI

» Nejznaméjsi .a nejrozsirenejsi formou alternativniho
stravovaniv CR

» Obecné: vegetarian - Clovek, ktery nekonzumuje maso

» Konkretne: nekolik podskupin

semivegetariani (pulovegetariani, pescovegetariani) o
laktoovovegetariani, ovovegetariani, laktovegetariani
vegani

vitariani

fruktariani



VEGETARIANSTVI

Puvod ve vychodnich nabozenstvich buddhismu a hinduismu

- Nejznamejsi a nejrozsirengjsi formou
alternativnino stravovani v CR

» Obecne: vegetarian - Clovek, ktery nekonzumuje
maso

» Konkrétné: nekolik podskupin
semivegetariani (pulovegetariani, pescovegetariani)
laktoovovegetariani, ovovegetariani, laktovegetariani

vegani

vitariani JEGET,

fruktariani Rl ™
o %
3 5
fad -
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VYJADRENI ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

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

. Spravne rozvrzena vegetarianska strava je zdrava,
nutricne vyvazena a zdravotne prinosna v prevenci
| léCbé riznych onemocnéni
(http://www.britske-listy.cz/2005/9/19/art25066.html)

Qils

2-3 Teaspoons

MNuts & Seeds
1-2 servings

Dai 'Y Vegan: Fortified Non-dairy Subsiitutes _

3 servings LR oo I
-~ 3 Butiss
Fruits
Vegetables - -
= 1-2 servings

2-4 servings

And And
Green Leafy Vegetables Dried Fruit

ngs ¥

" 1-2 servings




MAKROBIOTIKA -, uméni diouhého zivota*

Celosvétove rozsireny zivotni styl, uzce spjaty s vyzivou

. Zakladatel George Ohsawa, vychazel z filozoficko-
nabozenskeho systemu taoismu

Ve a4

— Michio Kushi, Tomio Kikuchi)

. 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 stupiu (-3 az +7)
- Zaklad tvofri obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované potraviny
- MenSi Cast zastupuji morské rasy, semena, ofechy mirného pasma a ryby
- Napoje pit stridme pouze pri pocitu zizne



MAKROBIOTIKA

Duraz dale kladen na:

» Prirozenou stravu z lokalnich zdroju nebo alespon ze
Sti?cjin%bo klimatickeho pasma, ktera odpovida rocnimu
obdobi

» Vyhybani se konzumaci masa, mléka, mlé¢nych vyrobku,

tropiﬁkeho ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor, bile
mouky

» Odmitani konzumace konzervovanych, chemicky
osetrenych, umele pribarvenych, zmrazenych nébo
ozarenych potravin

» Odmitano uzivani Iéku, konzumace alkoholu a drog
» Skromnost, stridmost, pozitivni postoj k zivotu






Delena strava

sWilliam Howard Hay — lekar z New Yorku

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

sNeutralni ﬁotrgviny,— tuky, zakysané mlecne vyrobky, Cerstvé
syry, tvaroh, nekteré druhy zeleniny, bylinky, orechy a semena

sPozdeji pripojené zasady

sNekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem
aOvoce nekombinovat se zeleninou

sDodrzovat pitny rezim (2-3 | tekutin denné)

aJist v klidu

sKonzumovat tri jidla denné s prestavkou 3- 4 hodin



Vyziva podle krevnich skupin

sKniha 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 prospesné
- Neutralnl
- Zakazanée

.Duvodem tohoto zpusobu stravovani ge q autora v skyt lektiny
v potravinach a reakce imunitniho systému Cloveka na tyto latky,
ktera je ovlivnena krevni skupinou.



Vyziva dle Ajurvédy

JAjurvéda je tradiéni indicka medicina stara pfes 5000 let

oCilem je dosazeni rovnovahy mezi telem Clovéka, jeho dusi, smysly a
okolnim prostredim

aHIavnlmdprlnmpeml ér 3 zakladnich typu energie (Vata, Pita a
Dosa — odlisny u kazde I oveéka)

sDalsi doporuceni

sUprednostnovani rostlinné stravy v co nejcerstvéjsim stavu
asVyhybani se potravinam obsahujicim konzervanty a jiné aditivni latky
sPrizpusobeni stravy roénimu obdobi, klimatu, danému regionu
aNeprejidat se, prestavky mezi jidly 3-5 hodin k dokonalému straveni



Mazdaznan

«Znamena ,ovladej mysleni®, odvozeno od starSiho nazvu pro Boha, Ahura
Mazda ,nekonecna moudrost”

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

sNabozenské vyznani i prakticka metoda k dosazeni vetsiho zdravi, viry,
pochopeni, spojeni s pfirodou a urCitym pojetim Boha

sDech a strava jsou zakladnimi piliri

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

sPotraviny deli na vyluCovaci — tvori 2/3 jidelniCku a jsou konzumovany na
pocCatku kazdého jidla, vystavboveé — kazdé jidlo zakoncuiji

e«Zakazano je maso, konzervované potraviny, syrova strava



Biopotraviny ||&Jllu|l

» Kalternativnim 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 zdravéjsi zpusob
zivota, ale i o SetrnéjSi pfistup k prirodé a zviratum.



NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

« Zavislost na stupni omezeni potravin zivo¢iSného puvodu a na
skladbé konzumovanych potravin.

« Co pfinasi mozna rizika alternativnich zpusobu stravovani
- Spatna informovanost
- Nespravna skladba stravy
- Vrostlinnych potravinach chybi nékteré nutricni slozky, nékteré
slozky jsou zastoupeny v maléem mnozstvi
- Pritomnost inhibitoru absorpce nékterych nutrientu
- Ostatni

« Prinosy alternativnich zpusobu stravovani
- VysSi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klicku, lusténin, orechu,
semen, rostlinnych oleju
- NizSi prijmy nasycenych tuku, cholesterolu, zivo¢isnych proteinu
- Nizsi energeticka denzita
- Zivotni styl



OBECNE ZHODNOCENI

Prevazna vetsina epidemiologickych studii se zabyva vegetarianstvim a
jeho podskupinami

s Vegetariani ¢asteCné konzumuijici potraviny zivocisného puvodu
- Pri spravné kombinaci potravin obvykle problemy s nedostatkem Zivotné
dulezZitych nutrientu nemaji
- Potencialni rizika nejcastéji vychazeji ze Spatné skladby stravy

» Veganstvi

- Dodrzovani mnoha pravidel
- Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky formou doplnku stravy nebo
fortifikovanych potravin — vitamin B,,, B,, D, Ca, |

» Vitariastvi
- Urcité kladné stranky
- Negativa - obsah prirodnich toxickych a antinutricnich latek,hygienicka jakost,
stravitelnost
- Nelze zajistit dostatek vSech esencialnich nutrientu v potrebné mire

» Fruktarianstvi
- Zcela nevhodn



OBECNE ZHODNOCENI

sMakrobiotika
- NizSi stupné mohou uspokojit nutricni potreby dospélého ¢clovéka
- VyssSi restriktivni stupné — nedostatecné jak z hlediska nutricniho, tak

energetickeho
- Nedostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitaminu A, C, D a B,,

sDélena strava

- Pri dodrzovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostatecné mnozstvi
vSsech potrebnych nutrientu

- Principy oddélené konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin jsou
neopodstatnélé a védecky nepodlozené

aVyziva podle krevnich skupin

- Teoretické predpoklady teto vyzivy nejsou seridézni

- Pri striktnim dodrzovani doporucovanych pravidel by mohlo u nositelt
nékterych krevnich skupin dojit k deficitu Zivotné dulezZitych nutrientu

sAjurvéda
- Doporucovani vegetarianske stravy



Rizikové nutricni slozky

» Bilkoviny, nenasycene mastné kyseliny, zelezo, vapnik,
zinek, jod, vitamin B12, vitamin D, karnitin, toxicke kovy —
kadmiu, konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin
(AGEs), ostatni — mykotoxiny, dusiCnhany

. BILKOVINY:

- NizSi biologicka hodnota rostlinnych bilkovin (Nedostatek esencialnich
aminokyselin methioninu a lysinu, nizsi celkovy % podil esencialnich
aminokyselin)

- Pfijem pouze rostlinnych zdroju muze potfebu organizmu uspokoijit

- K prijmu vSech esencialnich AMK je nutné kombinovat vice slozek behem
dne (optimalni je kombinovat lusténiny s obilovinami a bramborami)

- Nedostate¢ny pfijem AMK cysteinu a methioninu zpusobuje riziko vyskytu
nizSich hladin glutathionu

. PUFA:
- vegetarianska, obzvlaste veganska vyziva se vyznacuje nizkym pfijmem
nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym retézcem — EPA, DHA a vysokym
prijmem kyseliny a-linolenové



SPOTREBA POTRAVIN
JEDNOTLIVYCH NARODU



Co sni rodiny za tyden???
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LAKTOZOVA INTOLERANCE
CELIAKIE



LAKTOZOVA INTOLERANCE
VERSUS TOLERANCE
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Lactose Intolerance










NORMALNI JEV!

o Laktdzova tolerance o Laktdézova intolerance
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Microvilli




Laktozova tolerance

» hydrolyza laktozy laktazou v tenkem strevé
- jejunum: optimalni pH 6-8 a nizka koncentrace bakterii

» aktivita laktazy v prubéhu Zivota
- prenatalni
- postnatalni




Laktozova intolerance

» osud laktozy v tenkem streve
- 1 osmotickeho tlaku a proudeni tekutin do strevniho lumen

» osud laktozy v tlustem streve
1. G+ bakterie a fermentace laktozy
2. T osmot. tlaku, proudeni
tekutin do stfevniho lumen)

» hormalni jev




Priznaky laktozove intolerance

a Laktozova intolerance byla poprvé popsana Hippokratem, tzn. pfiblizné 400
let pfed nasim letopocCtem

a Kiinickeé priznaky jsou vsak sledovany az v poslednich padesati letech

a Nekteré zdroje uvadi, ze az 70% populace celého svéta trpi nesnasenlivosti
laktozy - vSichni ale nejsou pfimo laktdézové intolerantni. Ruznorodost
mikrofléry tlustého streva je totiz priinou rozdilnych projevu laktézoveé
intolerance

Priznaky Vyskyt | Priznaky Vyskyt
(%) (%)
Travici obtize Systémové obtize
Bolest bficha 100 Bolest hlavy 86
Nadymani 100 Ztrata koncentrace a Spatna kratkodoba 82
pameét’
Borborygmus 100 Alergické projevy (ekzém, svédéni, 40
ryma, zanét dutin, astma)
Plynatost 100 Bolest svali 71
Prijem 70 Dlouhodoba t¢7ka tinava 63
Zacpa 30 Srdecni arytmie 24
e 1 Nevolnost 78 Viedy v duting ustni 30
Lactose |n| erance Zvraceni 78 Z\glieni frekvence moceni, boleni <20
v krku




Genetika a hypotézy vzniku
laktozoveé tolerance (nejbéznéjsi selektivni malabsorpce)

s Genetické pozadi laktézové tolerance a intolerance

finska studie:

1. pfitomnost variantniho genu regulujiciho tvorbu laktazy u laktézove

intolerantnich = puvodni forma

2. genova mutace u laktézoveé tolerantnich

s Hypotézy vzniku laktézové tolerance:

- kulturné-historicka a domestikace zvirat (Simoons 1970, McCrancken 1971
— pocCatek konzumace M a MV pred 10tis. lety)
- aridni klima a poustni nomadi (Cook a al-Torki 1975)

- geografické souvislosti

Rasa, narod, ze mé puvodu Vyskyt Rasa, narod, ze mé Vyskyt
hypolaktazie | pivodu hypolaktazie

Asiaté 98% Rekové 66%

(z jihovychodni Asie) (z Kypru)

Ameri¢ané 90% Krétané 56%

(ptvod z Asie)

Australané 84% Ameri¢ané 55%

(puvodni obyvatelstvo) (puvod z Mexika)

Eskymaci 80% Indidni -dospéli 50%

(z Aljasky)

Ameri¢ané 79% Ameri¢ané — déti 45%

(puvod z Afriky) (pavod z Afriky)

Mexicané 74% Indiani - déti 20%

(rolnického ptivodu)

Zidé 69% Potomci Severoevropant 5%

(ze Severni Ameriky)




Vyskyt laktozové intolerance ve svéte




Typy laktozove intolerance

s Vrozena laktozova intolerance — vyskyt vzacny
» Primarni typ — prirozeny v dospelosti

» Sekundarni typ — vznikajici v souvislosti s postizenim
tenkeho streva



Diagnostika

» Jejunalni biopsie (uréovani laktazy v mukdze)
» lTolerancni test (podobny oGTT)
» Dechovy test (stanoveni vodiku ve vydechovaném vzduchu)

s Test kyselosti stolice (detekce kyseliny mlééné 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 laktézové intoleranci

» Pochopeni zakladni diagnozy

s 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:
- Genetickeé faktory
- Vek a pohlavi
- Geograficke vlivy

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




Zaverem...

aSouvislosti s diagnostikou laktézové intolerance a rozvahou nasledné
terapie

- aktualni stav, tedy pritomnost souvisejicich onemocnéni, aktivita laktazy
- typicka skladbu jidelnicku

sRespektovani laktézové intolerance jako prirozené se vyskytujiciho stavu
i v souvislosti s vyskytem nespecifickych priznaku

a,,Diagnostika“ laktézové intolerance
oZdroje laktozy (mlécné, nemlécné, léeky)

sLaktoézova intolerance a osteoporéza (doporucovani konzumace mléka a
mléénych vyrobku laktézové intolerantni populaci)



Celiakie

Celozivotni autoimunitni onemocnéeni charakterizované trvalou
intoleranci lepku

Patologické zmény stfevni sliznice v dusledku abnormalni imunitni
reakce na lepek (frakce a-gliadinu nebo dalSich prolaminu pfitomnych
v pSenici, ovsu, jeCmeni, zitu), vznik protilatek - zanétlivy proces -
destrukce enterocytu

Dochazi k malabsorpci v dusledku zanétlivych zmén sliznice tenkého
streva

Vyskyt v kterémkoliv véku



Klinicky obraz

sKlasicka forma
s Projevy u déti
- Neprospivani, poruchy rustu, nadmuté brisko, prujmy
s Projevy u dospelych
- Steatorea (nadmerné mnozstvi tuku ve stolici), krecovité
bolesti bficha, ubytek hmotnosti, choroba se muze projevovat
prujmy nebo naopak zacpou, netypickymi bolestmi bficha,
nemoznosti pfibrat na vaze, nebo muze byt bez pfiznaku
sAtypicka forma
» Napr. metabolicka osteopenie, nejasna anémie, vahovy ubytek,
unavovy syndrom, alopecie, neplodnost, aftozni stomatitida atd.
sDuhringova herpetiformni dermatitida
» Kozni forma — puchyrkaté postizeni




Lécba celiakie

sCelozivotni striktni dodrzovani bezlepkove diety!

sPacienti v celiakalni krizi
» nutna léCba rozvratu vnitfniho prostredi na JIP
» intenzivni metabolicka pécCe
» rehydratace

» Vv dalSi fazi - postupny pfechod na enteralni vyzivu a nakonec na
bezlepkovou dietu



Bezlepkova dieta

sVylouCeni pSenice, jeCmene, ovsa, Zita, tritikale a veSkerych vyrobku z
nich pripravenych ze stravy

Mouka, pecivo, knedliky, testoviny, viloCky, musli, kroupy, krupky, kuskus,
bulgur, Spalda, graham, obilné klicky
Seitan, klaso, Robi

Kavoviny,melta, Malcao, Bicava — pokud nejsou vyrobeny z Cekanky, obsahuiji
sladové vytazky

sPokrmy, které mohou obsahovat lepek (nejsou-li oznaceny jako vhodné pro
bezlepkovou dietu)

L%
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Pokrmy obalované ve strouhance, tésticku

Polévky se zavarkou

Suchary

Dietni parky a salamy

Suéenkg, oplatky, zmrzlina, nanuky, rizné cukrovinky - ¢okolady s naplini,
plnéné bonbony, karamely, fondan, furé, sojové suky

Majonézy, tatarské omacky, keCup, séjové omacky (s vyjimkou Tamari)
Ovocné presnidavky

Zeleninové pomazanky, hotova zeleninova jidla (zmrazena nebo sterilovana)



Bezlepkova dieta

sPotraviny, které mohou byt lepkem kontaminovany
- S obsahem pSenicného Skrobu, ktery muze byt kontaminovan zbytkem obilné
bilkoviny

aNevhodné napoje
- Pivo, destilaty dobarvované karamelem

sAditiva, ktera mohou byt kontaminovana lepkem

- E 150 a-d —karamel — muze byt vyrabén z pSeni¢ného Skrobu. Barvi se jim
alkoholické napoje (rum, brandy, nekteré druhy whisky), sojové omacky, pivo,
ocet, medovina

- E 965 - maltitol

- E 1100 » amylaza

- E 1400-1451 - modifikované skroby (musi byt pfipojeno druhové oznaceni
Skrobu)




Bezlepkova dieta

sBezlepkoveé potraviny jsou oznaceny mezinarodnim symbolem

preskrtnutého klasu

oZaklad bezlepkove diety tvori tyto plodiny a vyrobky z nich vyrobené
@ brambory

kukurice

ryze

pohanka

jahly

sOja a dalsi lusténiny

ovoce, zelenina

ofechy a semena

&E & & & & & ©

aDalsi prirozené bezlepkové potraviny
@ vyrobky z amarantu a quinoy



ALIMENTARNI NAKAZY Z POTRAVIN



Nebezpeci aliementarni nakazy

o« Fyzikalni
» Chemicke
 Biologicke



FYZIKALNI nebezpedéi aliementarni nakazy

o lonizujici zareni
- Kontaminace potravin radionuklidy
- Zamerne pouziti radiacni technologie pri
vyrobe a zpracovani potravin



CHEMICKE nebezpedéi aliementarni nakazy

Latky prirozené se vyskytujici

- Antinutriéni latky (inhibitory enzymu, slou€eniny vazici mineralni latky)
- Toxické latky (alkaloidy, saponiny, kyanogeny, glukosinolaty, fenoly,
lektiny, toxiny (mykotoxiny, biogenni aminy..)

Latky kontaminujici

- Latky vstupujici do potravin z zivotniho prostredi (Toxické a rizikove prvky)
- Latky migrujici z obalu

- Latky vznikajici pri vyrobé potravin (polycyklické aromatické uhlovodiky, N
— nitrososlouceniny, heterocyklické aromatické aminy, oxidacni produkty
cholesterolu)

Rezidua

- Rezidua pesticidu

- Rezidua polychlorovanych bifenylt, dibenzofuranu a dibenzodioxinu
- Rezidua biologicky aktivnich latek

Latky pridatné, uréené k aromatizaci a pomocné
- Dusi¢nany, dusitany...




BIOLOGICKE nebezpeéi aliementarni nakazy

Prenosna prionova onemocheéni

Virového puvodu
- InfekCni virova hepatitida,..

Bakterialniho puvodu
- Salmonel6za

- Kampylobakterioza

- Listerioza, ...

Parazitarniho puvodu
- Toxoplazmoza,...




Alimentarni rizika spojena s potravinami

Odbornici:
1.Mikrobialni znecisteni
2.Prirodni toxiny
3.Prumyslové kontaminanty
4.Rezidua veterinarnich lecCiv
5.Rezidua pesticidu
6.Aditivni latky

Laicka verejnost
1.Rezidua pesticidu
2.Pramyslové kontaminanty
3.Aditivni latky

4.Rezidua veterinarnich IéCiv
5.Mikrobialni znecisténi
6.Prirodni toxiny



» V nasem zivotnim prostredi se prirozene vyskytuji tisice
druhu bakterii

» Pro Clovéka:
- UZITECNE, PROSPESNE
- vyroba zakysanych mlécnych vyrobku, chleba a

peciva, piva, vina a dalSich potravm)
- probiotické = prospésne 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 obecné obsahovat
vyznamne vetSi mnozstvi mikroorganizmu nez
zpracovane.

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

. Pri vyrobé potravin je obvykle podstatna Cast
bakterii znicena (to zavisi hlavne na druhu
technologie), ale urcCita 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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Nejzavazn

N BNy

&jSi

bakterialni

onemochneéni z potravin

Cim se prenasi

Typické pfiznaky onemocnéni

opracovana drilbez,
maso

Syrove mléko, malo tepelné

Horecka, bolest hlavy a svalil, nasleduje boleni hﬁr:ha;~
prijem, nékdy krev ve stolici a zvraceni. Priznaky
se objevi po 2-5 dnech, mohou trvat az 7-10 dni

sfdva, syrova zelenina

Kontaminovana voda, syroveé
mleko, syrove hovézi a mleté
maso, nepasterovana jablecna

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

mélkke zrajici syry,
uzeny losos, lahbdky,
SYTOVE Maso

Listova | mrazena zelenina,

Priznaky podobné chripkovym, nékdy také bolest
bficha, pocit na zvraceni, prijem; u komplikovanych
pripad( 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

Syrova a nedovarena vejce,
dritbeZ, wrobky ze syrového
mileka, ryby, bacilonosici

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

Bakterie Hlavni zdroje
f ampyl Strevni trakt zvirat
s . .nb.nr: ter a ptaki, syrove
Jejuni mléko, odpadni vady
Escherichia | (o0 ovcd
coli 0157 Zejmena duhyrtk;ru
Stievni trakt zvifat
Listeria a lidi, phda,
menocytogenes | syrove mléko,
silaz
Strevni trakt zvifat
Salmonella a prakd, kloaka,
vejce
Povrch kilze
Staphylococeus | a sliznic, infikované
aureus a hnisajici rany,
u Zanéry vemene

Syrove mleko, nakaZeng
osoby; onemocnéni
zplisobuje toxin

uvolnény z bunék

Prudka nevolnost, kiede v brise, zvraceni
a prijem. Priznaky se objewvi jiz po 1-6 hodinach,
vymizi béhem 2-3 dni




Zakladni pravidla hygieny

- velka cast alimentarni onemocnéni ma puvod v manipulaci s potravinami
v domacnosti spotrebitele: DFI,ES_FI'{ADVIQVIDEL PRI FINALNI UPRAVE

1. Pri nakupu vybirat zdravotneé nezavadne

potravmy (X zakalené o¢&i ryb, nadedla nebo nazelenala barva masa,
plisen na povrchu potraviny, nepfirozena viné nebo konzistence potraviny)

2. Dokonala tepelné l]?rava (ve vSech &astech potraviny musi

byt dosazeno teploty nejméne 70 C po dobu alespon 10 minut)

3. Konzumovat tepelne upravene potraviny ihned

(X mnozeni patogennich mikroorganizmu ve formé spor, jejich vykliceni a
mnozeni)

4. Uchovavat potraviny pri teplotach
neumoznujicich mnozeni mikroorganizmu (70

C nebo <5 C, X umistit potravinu bezprostfedné po ohrati do chladniCky,
nasleduje vzrust teploty v okoli umisténé potraviny — teplota v jadre
potraviny zustava dlouho vysoka — mnozeni mikroorganizmu)



5. Tepelne upravenou a pote uskladnenou
potravinu pred konzumaci znovu dukladnée
tepelne osetrit (7o c v jadre potraviny po dobu 10 minut)

6. Zabranit styku mezi syrovymi a tepelne
opracovanymi potravinami (kfizova kontaminace)

7. Myt si dukladne ruce:

- pred zacatkem prace s potravinami

- po jakémkoliv preruseni prace s potravinami

- po prechodu od pripravy syrovych potravin na jinou kuchynskou praci
- po pouziti toalety

8. Udrzovat kuchynské zarizeni v naproste Cistote
9. Chranit potraviny pred hmyzem a hlodavci

10. Pri manipulaci s potravinami pouzivat pitnou
vodu



HACCP

Hazard Analysis and Critical Control Points

- Aplikovan pri vyrobe potravin a zameruje se

o

o

striktne na zajisteni zdravotni nezavadnosti

Pouziva se i pro zvladnuti obecnée jakostnich
parametru daného produktu

Komplexni pohled:

- vychazi z globalizace obchodu s potravinami (zajisténi shod v
mezinarodnim obchodé)

- nutnost mezinarodnich sjednoceni prislusnych opatreni

- nutnost pouzivat pfi zajisStovani hygienicko-zdravotnich ukazatelu dané
potraviny vedecky podlozené postupy
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Principy HACCP

Analyza nebezpeci

|dentifikace kritickych ochrannych bodu (CCP)
Zavedeni kriterii pro zvladnuti situace na CCP
Monitoring zavedenych kriterii

Stanoveni napravnych opatreni

Verifikace spravné funkce systému HACCP
Dokumentace



Faze tvorby a realizace planu HACCP

. Faze 1: priprava a planovani
. Faze 2: aplikace sedmi zasad systemu HACCP

. Faze 3: Realizace pripraveného planu HACCP
V praxi

. Faze 4: trvalé udrzovani funkCnosti systemu




Sanitace, sanitacni program

Cisténi
Dezinfekce

ostuR hrubé ocisténi povrchu — ogplach vodou — aplikce detergentu —
oplach vodou — dezinfekce — zaverecny oplach

Dezinsekce (odstranéni hmyzich skadct)

Deratizace (zamezenj vnikani hlodavcu, omezeni jejich vyskytu a
jejich pfipdané zneskodnéni)



V pripade podezreni na onemocneni 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 udaje z
obalu, datum konzumace a kdy se objevilg priznaky onemocneni.
Rovnéz uchovejte stejné neoteviené vyrobky.

« 2. Vyhledejte osetreni
Patrite-li do nekterée rizikové skupiny, vyhledejte Ci zavolejte |ékare co
nejdrive. Jako normalné zdrave dospelé osoby volejte Iékare vzdy,
kdyz priznaky pretrvavaji déle nebo jsou vazneé ( jako napr. krev v
ﬁrujnvulzv)é stolici, nadmerna nevolnost a zvraceni nebo vysoka
orecka).

3. Uvedomte organ ochrany verejneho zdravi
Mate-li oduvodnéné podezreni, Zze onemocnéni nastalo po poZiti jidla
podavaneho ve stravovacich sluzbach, oznamte to mistne
prisluSnemu organu ochrany verejného zdravi, tj. krajské hygienicke
stanici nebo zdravotnimu ustavu.
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pr. listerioza
Rizikove osoby: predevsim tehotné a jejich nenarozené deti
(hormonalni zmeény — imunitni systém — vySSi vnimavost vuci nakaze)

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

PRENOS:

- Listerioza muze byt prenesena placentou na plod i tehdy, kdyz
téhotna zena jesSté nema priznaky onemocnéni. To pak muze vést k
predCasnému porodu, potratu, narozeni mrtveho plodu nebo k
vaznym zdravotnim problémum i umrti inflkkovaného novorozence

- Prenos 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, pfipadné bolest
hlavy, ztuhlost Sije, zmatenost, ztratu rovnovahy, pripadné krecCe
LECBA:

- beéhem tehotenstvi se podavaji antibiotika, napr. ampicilin, penicilin
nebo kombinace antibiotik, které urci Iékar. Ve vétSiné pfipadu a pfi
vCasnem zahajeni |éCeni zabrani antibiotika infekci plodu nebo 81
novorozence, v nekterych pripadech vsak umrti plodu nelze vyloucit.



Rizikove potraviny

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

;1 méltfké 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

- syrové mleko a mléecne produkty z nej vyrobene

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

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

- s,}Zty tvrde, polotvrdeé, tavene, termizovane, vsechny zakysane
mlécné vyrobky

- pastiky a masové 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 omyteé 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, setfu rukou a nakrajim na ném i dalSi

potraviny

b) Oplachnu vodou nebo otfu mokrou uterkou

c) Dukladné omyiji teplou vodou a saponatem, nejlépe

s dezinfekCnim prostredkem

5. MALO PROPECENE MASO, HAMBURGER NEBO TATARSKY
BIFTEK:

a) Mam rada a obcCas 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 tésto nikdy neochutnavam
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7. PRACOVNI DESKU KUCHYNSKE LINKY A DALSI ZARIZENiI 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 teploté
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
dezinfekcniho prostredku, napriklad Savo.
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4. Jestlize postup C nejléepe odpovida vasim zvyklostem, pripiste si 2
body. Pouhée otreni uterkou nestaci. Za odpoved’

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

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

6. Za odpoveéd’ B ziskavate 2 body. Jestlize jste zvolili odpovéd A,
riskujete, Zze se nakazite salmonelozou.
Bakterie Salmonella enteritidis muze byt prfitomna v syrovych vejcich a
take v potravinach, které se z nich doma za studena pripravuji. Jsou to
zmrzliny, majonéza i vaje¢ny konak. Jejich pramyslove vyrabenée
ekvivalenty jsou bezpecné, nebot se vyrabeji z pasterizovanych vajec. Je
proto dulezité vejce nebo vyrobky 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, obmérnované kazdych 30 minut. Okraje rozmrazované
potraviny se nesmi ohrat na pokojovou teplotu, pri niz se rychle mnozi bakterie.
V mikrovinné troube nechte kolem potraviny dostatecny prostor, nejmene 5 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 své rodiny.

11 bodu a méné: Pozor! Vase dosavadni praxe znacné
zvysuje moznost zdravotnich komplikaci.
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