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Vytvoreni pracovniho sesitu pro zaky 8. a 9. tfid ZS ,Vyziva ve vychové ke zdravi” na téma
zdravého a bezpecného stravovani je financné podporeno v ramci pInéni dota¢niho programu
Ministerstva zdravotnictvi CR,Narodni program zdravi — projekty podpory zdravi” — projekt
LInformacni kampan na téma WHO 5 kli¢u k bezpe¢nému stravovani, hygiena pfi manipulaci
s potravinami a zdrava vyziva“.
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tento pracovni sesit vznikl jako praktickd pomdcka k vyukovému programu ,VyZiva ve vychové ke
zdravi”, ktery je urcen pedagogim a Zdkim 2. stupné zdkladnich skol. Pracovni sesit slouzi
k procviceni a osvojeni zdkladnich znalosti z oblasti vyzivy a bezpecného stravovdni. Sesit je
prakticky rozdélen do Sesti tematicky odliSnych Cdsti, které jsou zaméfeny na sloZeni potravin,
principy sprdvné vyzivy, onemocnéni a otravy z jidla a bezpecné stravovani.

Vérime, Ze tento sesit bude Zdkim i ucitelim oporou nejen ve vyuce, ale souc¢asné poslouZi jako
prakticky pravodce svétem vyZivovych doporuceni a zdravého stravovdni.

Pracovni sesit pro Zdky 8. a 9. tfid zdkladnich skol vytvofilo Informaélni centrum bezpecnosti
potravin Ministerstva zemédélstvi pro rezort Ministerstva $kolstvi, mlddeZe a télovychovy ve
spoluprdci s 3. lékafskou fakultou Univerzity Karlovy, Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem

zemédélské ekonomiky a informaci.



’ ZIVINY A VODA

E ~ Tuky D

Tuk je dtlezitou soucasti nasi stravy. Kromé toho, Ze je vyznamnym zdrojem energie (1 g tuku doda
télu 38 kJ), maji jeho hlavni slozky - mastné kyseliny — v organizmu mnoho dal$ich funkci. Jsou soucasti
vSech buné¢nych membran, a plni tak roli nejen stavebni, ale i regulac¢ni (ovliviiuji ¢innost bunécnych
receptorii, z nékterych mastnych kyselin vznikaji tkdrniové piisobky). V neposledni radé je tfeba zminit, ze
tuk umoznuje vstfebani vitamint rozpustnych v tuku (A, D, E, K).

Chemicky jsou tuky estery glycerolu a mastnych ky-
selin. A pravé to, jaké mastné kyseliny obsahuji, je velice
dilezité. Pro¢? Inu pro-
to, Ze jednotlivé skupiny
mastnych kyselin maji
v organizmu zcela odlis-
né efekty, nékteré zvysuji
riziko rtznych onemoc-
néni (a je treba jejich kon-
zumaci omezit), jiné pred

nemocemi spise chrani, pokud je konzumujeme v doporuceném mnozstvi.

Mastné kyseliny, které v molekule neobsahuji zadnou dvojnou vazbu,
se nazyvaji nasycené. Primarné slouzi jako zdroj energie. Pti zvySeném
pfijmu v8ak nasycené mastné kyseliny zvysuji hladinu krevniho choleste-
rolu a predstavuji rizikovy faktor pro onemocnéni srdce a cév a také pro
onemocnéni cukrovkou (diabetes).

Pokud je v molekule jedna nebo vice dvojnych vazeb, jedna se o nenasycené mastné kyseliny.

Mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (= monoenové) ovliviuji krevni cholesterol nevyrazné, ale
priznivé; z hlediska prevence aterosklerdzy a cukrovky jsou vyhodné.

Mastné kyseliny s vice dvojnymi vazbami v molekule (nazyvaji se poly-
enové) se jesté déli na skupinu omega-6 a omega-3. Mastné kyseliny ze skupiny
omega-6 razantné snizuji hladiny cholesterolu v krvi, v nadbytku v§ak mohou
prispivat k rozvoji zanétlivé reakce a zvySovat krevni srazlivost. Mastné kyseliny
skupiny omega-3 snizuji krevni hladinu tukd, brani vzniku poruch srde¢niho
rytmu a vznikaji z nich latky, které snizuji krevni srazlivost a ptisobi protizanét-
livé. Dulezité tedy je, aby omega-6 a omega-3 mastné kyseliny byly ve vyzivé
pritomny ve spravném pomeéru.

Do samostatné skupiny se vyclenuji tzv. trans mastné kyseliny. Ve své

molekule sice také obsahuji dvojnou vazbu, ovsem v poloze trans (na rozdil od

vy$e jmenovanych nenasycenych kyselin, které maji dvojné vazby v poloze cis). V dtsledku toho maji trans

mastné kyseliny zcela odli$né vlastnosti, svymi ucinky se podobaji nasycenym kyselinam (ba dokonce
v nékterych ohledech jsou horsi!), a ve vyzivé proto nejsou vitany vibec.

Samoziejmé vedle kvality musime brat zfetel na celkové mnozstvi tuku ve vyzivé. Tuk (jakykoliv) ma
vysoky obsah energie a pfi vysokém prijmu muize pfispivat k rozvoji obezity. Existuji rovnéz studie, podle nichz
nadmérny prijem tuku zvysuje riziko vzniku nadort tlustého steva a konec¢niku, prsu, prostaty a slinivky.




Vite, ze:

U zdravych dospélych o

sob by tuky mély hradit 30 % denniho energetického pfijmu, coz odpovida

1 g tuku na kilogram télesné hmotnosti? Dospély ¢lovék by tedy mél ze vsech jidel, ktera zkonzumuje
béhem dne, pfijmout priblizné 60-80 g tuku.

Nasycené mastné kyseliny maji hradit nejvyse 10 % energie a trans-
mastné kyseliny jen 1 % energie? V praxi jsou tato doporuceni bohuzel

Casto prekracovana.

Zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou Zivocisné tuky - sadlo,
14j, maslo, tu¢nd maso, uzeniny, plnotu¢né mlé¢né vyrobky, ale
rovnéz nékteré tuky rostlinného ptivodu - kokosovy, palmojadrovy

a palmovy?

Kokosovy tuk obsahuje dokonce vétsi procento problematickych
nasycenych mastnych kyselin nez mlé¢ny tuk? Pritom k jeho nahradé se casto kokosovy tuk pouziva,

napf. pti vyrobé zmrzlin

nebo nahrazek smetany do kavy a caje.

Trans izomery vznikaji pfi ztuzovani tukd pomoci starsiho zplisobu vyroby, tzv. ¢astecné hydrogenace?
Dtive proto byly jejich zdrojem margariny a pokrmové tuky. Dnes se vSak pfi vyrobé
jedlych tukt pouzivaji jiné metody. Naprosta vétSina u nas bézné prodavanych
margarinti a pokrmovych tuki proto trans mastné kyseliny neobsahuje.

Zdrojem trans mastnych kyselin jsou nékteré oplatky, riizné pekarské vyrobky,
néahrazky ¢okolady ¢i polevy, pokud se pfi jejich vyrobé pouzivé jako surovina
ztuzeny tuk, jesté vyrabény star$im zptisobem vyroby?

V prirozenych tucich je béznéjsi poloha dvojné vazby cis? Mluvime-li tedy
obecné o monoenovych ¢i polyenovych mastnych kyselinach, myslime
nenasycené mastné kyseliny s dvojnou vazbou, respektive vSemi dvojnymi
vazbami v cis poloze.

Polyenové mastné kyseliny maji hradit ve vyzivé priblizné 7-10 % energetického
pfijmu, z toho omega-6 mastné kyseliny priblizné 5-8 % a omega-3 mastné
kyseliny cca 1-2 %?

Nékteré mastné kyseliny si organizmus nedokaze vytvorit vitbec a musi je pfi-
jimat z potravy? Oznacuji se jako esencialni mastné kyseliny. Jedna se o kyseli-
nu linolovou a alfa-linolenovou.

Zjistéte, kolik procent tuku priimérné obsahuji nasledujici potraviny:

tlacenka ....c.oceueecueencecineciriceccee plnotucné mléKo........ccvvveeeuneecnecenecinicecenee .

gothajsky salam ........ccocccvvcuvinccrnecnnee nizkotucné mléko........coocoeuvecurnceenecunercerecnnes
1ibové veprové maso..........ccceveceeeeeceneecerecenenenns SINELANA ... ceeeveeeeecieereeeeetseaese s esesensesens
tu¢né veprové maso (bucek) ........ccvveurecurucnne SlehacKa.....oovveiiciieiecec e
dribezi PArKY ....c.cveeevecericcrecrceccreceane SMEtANOVY JOGUI....vereererreieeieireiieneeeeenanne
SAALO e NIZKOtUCNY JOGUIt ...
O€] cvreviniieicrcet et KODIINA ..o
MASIO e tatranka......ccoeevcieiniinieceece e




a) 100 g loveckého salamu

b) 2 spekacky

¢) 1 hamburger
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Vite, ze:

Cholesterol je pro na$ organizmus dulezity? Je soucasti

bunéénych membran vSech bunék, nezbytny je také pro

tvorbu nékterych hormont (kortikosteroidti, pohlavnich

hormont), vitaminu D a zlu¢ovych kyselin.

Vétsinu cholesterolu si organizmus sam vytvaii v jatrech,

jen mensi ¢ast prijimdme z vyzivy?

Problém nastavd, pokud dojde vlivem vrozené dispozice,

nezdravého Zivotniho stylu ¢i kombinaci obojiho k nepfi-

znivému ovlivnéni hladin cholesterolu v krvi?

V krvi je cholesterol transportovan v casticich, které se

nazyvaji lipoproteiny? Existuje jich nékolik typu, napf.

VLDL, LDL, HDL. Je-li v krvi zvy$ena hladina cholesterolu v LDL ¢asticich, dochazi k jeho ukladani
do stén tepen a k rozvoji aterosklerézy. Naopak HDL ¢astice odklizeji nadbyte¢ny cholesterol z krve do
jater, kde se odbourava.

Zvysené hladiny celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu v krvi (a naopak nizké hladiny
HDL-cholesterolu) proto predstavuji riziko srde¢né cévnich chorob a mozkové mrtvice?

celkového cholesterolu

LDL-cholesterolu

HDL-cholesterolu




Bilkoviny potfebujeme k ristu a obnové vsech bunék a tkdni, k ¢innosti svald, k tvorbé hormoni,
enzymt, protilatek a dalSich biologicky vyznamnych latek. Zastavaji tedy predevs$im funkci stavebni
a regula¢ni, umoznuji nam pohyb, uplatnuji se v obranyschopnosti organizmu, plni transportni funkce.
Za vyjimecnych stavi je télo mize vyuzit i jako zdroj energie (1 g bilkovin doda télu asi 17 kJ).

Vite, ze:

= Bilkoviny se skladaji z aminokyselin? Nékteré aminokyseliny
jsou pro organizmus nepostradatelné, télo si je nedokaze vytvo-
fit a musi je prijimat v potrave.

= Bilkoviny jsou pfitomny v potravinach zivoc¢isného i rostlinného
pavodu, s ohledem na slozeni aminokyselin a jejich vyuzitelnost
v organizmu jsou hodnotnéjsi zivocisné bilkoviny?

= Denni ptijem bilkovin by mél byt u zdravého dospélého ¢cloveka
0,8-1 g/kg télesné hmotnosti?

= Bilkoviny samy o sobé zdravému ¢lovéku neuskodi ani ve vétsim mnozstvi,
za bezpecny se u zdravych dospélych povazuje ptijem az do 2 g/kg télesné
hmotnosti a den? Pri vyssich davkach dochazi k zatézi ledvin. Problémem
také je, ze v potravinach zivoci$ného ptvodu jsou bilkoviny doprovazeny
prilis velkym mnozstvim tuku.

= Neékteré bilkoviny mohou byt u citlivych jedinct pti¢inou alergické reakce?
= Omezit pfijem bilkovin musi pacienti s téZkymi poruchami jater a ledvin?

= Existuji také vrozené poruchy metabolizmu nékterych aminokyselin, napf.
fenylalaninu? Lidé s takovym onemocnénim musi celoZivotné dodrzovat
specialni dietu.
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Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Monosacharidy a disacharidy jsou tvofeny jednou,
respektive dvéma cukernymi jednotkami, a oznacujeme je jako jed-
noduché cukry. Jedna se napt. o glukézu
(hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr)
a sachardzu (fepny cukr). Vétsi pocet cu-
kernych jednotek obsahuji oligosacharidy
a stravitelné polysacharidy (Skroby).

Sacharidy by mély tvotit asi 55 % cel-
kového energetického prijmu, vétsina by méla byt v podobé polysacharid.
Podil jednoduchych cukrti by nemél prevysovat 10 % z celkového pfijmu
energie.

U potravin, které obsahuji sachari-
dy, je nutno zohlednovat hodnotu glyke-
mického indexu. Konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem neni
pfilis vyhodna, vede k vy$sim hladindm
krevniho cukru, zvy$enému vyplavovani
hladu. Ve svém dusledku zvysuje riziko
obezity, aterosklerdzy, cukrovky a nékte-
rych dal$ich onemocnéni.

Zejména lidé s nadvahou, obezitou
¢icukrovkou by méli preferovat potraviny
s niz§im glykemickym indexem.

a) jednoduché sacharidy

b) oligosacharidy

c) polysacharidy

10
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Vite, ze:

Vitaminy se déli na rozpustné ve vodé a rozpustné v tuku?

Ani u vitaminta neplati ,,¢im vice, tim 1épe“? Nékteré vitaminy
mohou vyvolat onemocnéni z nadbytku. Jedna se hlavné
o vitaminy rozpustné v tuku, které se v téle kumuluji.

Nadmérny pfijem vitaminu A v téhotenstvi miize vést k posko-
zeni plodu?

Vitamin D se dnes fadi spiSe k hormontim nez vitamintim,
protoze télo si ho dokaze vyrobit? Po ozafeni kize slune¢nim
zafenim vznika nefunkéni forma vitaminu, kterd se nasledné
v jatrech a pak v ledvinach méni na G¢inny vitamin.

Kvtli zasobeni vitaminem D neni nutné dlouhé opalovani,
bézny pobyt venku (napf. v tricku na zahradé ¢i na hristi)
vytvofi zasoby vitaminu na nékolik tydnd. OhroZeni

nedostatkem vitaminu D jsou jen nékteré popula¢ni skupiny (kojenci a stafi lidé), u nichz je nezbytné
zajistit dostate¢ny prijem vitaminu D vyzivou, respektive dopliky stravy.

Vitamin K vytvari sttevni mikrofléra? Nedostatek proto hrozi u kojencd, ktefi jesté nemaji zazivaci trakt
osidlen vhodnou mikroflérou. Problém se fesi injekénim podanim vitaminu hned v porodnici.

Dostate¢ny prijem kyseliny listové v téhotenstvi miize zabranit nékterym vrozenym vyvojovym vadam?
Jedna se o tézké vrozené vady mozku a michy, ¢asto neslucitelné se zivotem. Vyssi piijem vitaminu je
zadouci jiz pred otéhotnénim a v prvnich tfech mésicich téhotenstvi.

Pro vstfebani vitaminu B12 je nezbytny tzv. vnitfni faktor, ktery se tvori v zalude¢ni sliznici? Pokud tento
faktor chybi, tfeba kvtili chronickému zanétu nebo po odoperovani zaludku, vitamin B12 se z potravy
nemize vyuzit a rozviji se pfiznaky jeho nedostatku. Nemocni si pak museji pravidelné pichat vitamin

B12 v injekcich.
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u déti Skolniho véku

u dospivajicich

u dospélych
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— stopové prvky

Vyjm
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250 ml mléka
250 ml acidofilniho mléka

150 g jogurtu

50 g tvarohu
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= Lidské télo tvoii z velké casti voda? U dospélého cloveka tvori voda 60 % hmotnosti, z toho 40 % je
v bunikach a 20 % mimo bunky. Déti maji v téle vody relativné vice, voda u nich mtize tvotit az % hmot-
nosti (¢im je dité mensi, tim vétsi procento téla tvori voda).

Vite, ze:

= Malé déti jsou mnohem citlivéj$i na ztraty vody? Napriklad u kojencti mohou mit prijmova onemocnéni
tézky pribeéh, velmi rychle dochazi k odvodnéni organizmu a rozvoji komplikaci.

= Zabéznych podminek ztraci nase télo kolem 2 litrti vody denné, a to mo¢i, stolici, dychanim a pocenim.

= Mnozstvi tekutin, které musime za den prijmout, ma uhradit jejich ztraty. Zalezi pfitom na véku, pohlavi,
zdravotnim stavu, pohybové aktivité a samoziejmé také na prostfedi, ve kterém se nachazime.

= Vodu pfijimame nejen z napoji, ale také z nékterych potravin a pokrmi (ovoce, zelenina, polévky)?

16
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' VYZIVOVA DOPORUCENT

Iavnl’ principy spravné vyzivy dospélych D

(upraveno podle doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu a MZ CR)

= Upravit celkovy energeticky pfijem a pohybovy rezim tak, aby bylo dosazeno
rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie.

= Udrzovat optimalni BMI 18,5-25 a obvod pasu (pod 94 cm u muzu a pod
80 cm u Zen)

= Snizit piijem tuku tak, aby nehradil vice nez 30 % energetického prijmu.

= Omezit pfijem nasycenych mastnych kyselin a trans mastnych kyselin,
preferovat nenasycené
mastné kyseliny.

= Snizit piijem cholesterolu
nejvyse na 300 mg/den.

= Omezit spotifebu
jednoduchych cukrt tak,
aby nehradily vice nez 10 % energetického pfijmu,
preferovat potraviny s nizkym glykemickym indexem.

= Snizit spotfebu kuchynské soli na 5 g/den, preferovat siil
obohacenou jodem.

= Zvysit ptijem vitaminu C na 100 mg denné.

= Zvysit ptijem vlakniny na 30 g za den.

= Zvysit ptijem dal$ich ochrannych latek.
= Dbt na pitny rezim, vyhybat se v§ak alkoholickym napojtim.

Vite, ze:

= Nazorna doporuceni pro spotfebu potravin a spravné
sestaveni jidelnicku predstavuje tzv. potravinova
pyramida? Je zaloZzena na jednoduchém principu
- na zdkladné pyramidy jsou potraviny, které je
zadouci konzumovat v nejvétsi mire, v dalsich patrech
postupné ty, které se maji jist méné; potravindm na
$pici je dobré se spiSe vyhybat.

= Modernéjsi formu vyzivovych doporuceni predstavuje
potravinovy talif, ktery nazorné ukazuje vhodné
poméry jednotlivych skupin potravin ve vyzive.

18



Vite, Ze:

= Kojeni je nejlepsim zptisobem vyzivy novorozence a kojence? Kojit
miize naprosta vétsina (cca 97 %) matek, dulezité je viak zvladnout
spravnou techniku kojeni. Na kojeni je vhodné se pripravovat jiz
béhem téhotenstvi.

= Vylu¢né kojeni by mélo trvat 6 mésict, poté se doporucuje kojit
s ptikrmy do dvou let véku ditéte?

= Vyziva v détstvi a dospivani musi umoznit spravny rust a vyvoj orga-
nizmu? S ohledem na vék ditéte je nezbytné zajistit optimdlni piijem
energie a véech zivin. Dbat je tfeba zvlasté na dostatek kvalitnich
bilkovin, omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, vapniku a jodu.

19



V téhotenstvi ma vyziva prispét jednak k dobrému zdravotnimu stavu
nastavajici maminky, jednak ke zdravému vyvoji plodu, coz miize mit veliké
dopady na jeho dalsi Zivot? Rada metabolickych poruch a civiliza¢nich
onemocnéni ve stfednim véku je castené naprogramovana uz béhem
nitrodélozniho zivota v disledku $patné vyzivy plodu.

Hmotnostni prirastek v téhotenstvi by mél ¢init cca 10-12 kg?

Nadbytek vitaminu A v téhotenstvi mize vést k vrozenym vyvojovym vadam
plodu?

Z4douci je naopak vy$si ptijem kyseliny listové (cca 400-600 mikrogramii
na den), pokud mozno jesté pred otéhotnénim a béhem prvnich tfi mésict
téhotenstvi? Kyselina listova mtize zabranit vrozenym vadam michy a mozku.

= Dulezity je vtéhotenstvi také adekvatni ptijem vapniku,
hor¢iku, jodu, Zeleza, zinku a nenasycenych mastnych
kyselin s dlouhym fetézcem?

= Béhem téhotenstvi je zapotiebi dbat na prevenci zacpy
a omezit konzumaci potravin zptisobujicich nadymani,
zejména v poslednich mésicich pred porodem?

= Ve staii je tfeba dbat pfedevsim na prevenci podvyzivy
a dehydratace? U seniorti nad 75 let véku jsou opatfeni
v tomto smyslu dulezitéjsi nez prevence civiliza¢nich
onemocnéni.

Pri¢in podvyzivy u seniorti je celd fada? Z hlavnich mizeme uvést ztratu chrupu, snizené vnimani chuti
a ¢ichu, zhorsené traveni, poruchy hybnosti, vliv riznych chronickych onemocnéni, depresivni nalady,
socialni izolovanost.

= Dusledkem podvyzivy ve stafi je snizena obranyschopnost organizmu, vznik infekei (zapal plic, neztidka

smrtici!) a zhorsené hojeni ran (bércové viedy, stavy po operacich)?

Uvedte alespon 4 divody, pro¢ je matefské mléko nejlepsi vyziva pro novorozence a kojence.

Proc¢ kojeni predstavuje vyhodu nejen pro kojence, ale i pro kojici matku?

Popiste, jak ma byt rozdélen prijem potravy béhem dne.
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Vyhledejte a doplitte doporucené hodnoty denniho ptijmu hlavnich zivin pro vasi vékovou skupinu.

7-9 let 10-12 let 13-14 let 15-18 let
Energie (kcal) Cg}jﬁ;i i 28(0) ? ;88 ; (5)28 ; (5)(0)(0)
Bilkoviny (g) Cg}:ﬁ;i
ow |
Sacharidy (g) Cc}ililjllz;i

Jak mé vypadat spravny jidelnic¢ek skoldka?

Jak se méni vyzivové potieby béhem dospivani?

Kterym potravinam je nezbytné se vyhybat v priibéhu téhotenstvi? Vysvétlete z jakych diavodi.

Uvedte dvé nakazy z jidla, které mohou byt v téhotenstvi velmi nebezpec¢né. Navrhnéte, jak se pred
nimi chranit.

Jaké problémy spojené s pfijimem potravy hrozi ve stafi? Navrhnéte zpusoby jejich feseni.




semivegetariani
pescovegetaridni

laktoovovegetariani

laktovegetariani

vegani

vitariani

frutaridni

V soucasné dobé jsou velmi popularni nejriznéjsi alternativni
zpusoby vyzivy. Ty se od ,bézné vyzivy® lisi tim, Ze v jidelnicku
chybi nékteré druhy béznych potravin, nejcastéji zivoc¢isného
puvodu. Rozdily mohou byt také ve zvlastnim zptsobu produkce
potravin, zptisobu pripravy stravy a nezvyklé kombinaci konzu-
movanych potravin.

Alternativni sméry vyzivy nelze ze zdravotniho hlediska
hodnotit pausalné - vzdy je tfreba zkoumat, co takovy zptisob stra-
vovani obnasi (jak vypada skladba jidelnicku) a kdo ho dodrzuje.
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' VYZIVA A NEMOCI

Vyziva je jeden z faktort, ktery vyznamnym zptisobem ovliviiuje zdravotni stav jednotlivce i celé
populace.

Vztahy mezi vyzivou a poruchami zdravi D

Nedostate¢ny pfijem energie Nadmeérny prijem Nadmérny prijem energie
/hlavnich zivin alkoholu /hlavnich Zivin
. Nadmérny
Podvyziva V

ptijem Zeleza

Deficit dalsich Zivin Ateroskleréza

Obezita
deficit Zeleza, kyseliny listové, vitaminu B12 /
— chudokrevnost
deficit jodu - porucha dusevniho vyvoje, / l
struma
Hypertenze

N\

deficit vitaminu D Diabetes
- kfivice

deficit vapniku, fluoridu,

vitaminu D Nadmérny prijem sodiku

Nedostatek ochrannych faktok // x

(vlakniny, antioxidanti)

Nadbytek dalsich zivin

nadbytek vitaminu -
hypervitaminézy
nadbytek fluoridu - fluoréza

nadbytek fosforu

Nedostatek pohybu /
\ /

Osteoporoza

Ve schématu jsou naznaceny nékdy pomérné slozité vztahy mezi jednotlivymi vyzivovymi faktory
a vznikem choroby. Nazorné se zde také demonstruje, ze k fadé onemocnéni prispiva nadbytek nékte-
rych zivin i sou¢asny nedostatek jinych. Je vSak tfeba si uvédomit, ze do hry také vstupuji dalsi faktory,
které s vyzivou nesouviseji (faktory genetické, socialni, koufeni, stres, vlivy zivotniho a pracovniho
prostiedi atd.).
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NV e

Hlavni pfi¢inou amrtnosti u osob stfedniho a vy$siho véku jsou v dne$ni dobé srde¢né-cévni
a nadorova onemocnéni. Tato onemocnéni nelze vymytit, i do budoucna ztstanou hlavni pfi¢inou amrti
vétsiny lidi. Smyslem preventivnich opatfeni vSak je odsunout jejich propuknuti do véku co mozna

yev

nejpozdéjsiho, prodlouzit délku a také kvalitu zivota.

Vite, ze:

« Nedodrzovani zésad spravné vyzivy a zdravého Zivotniho stylu,
v kombinaci s $irokou nabidkou energeticky bohatych potravin a
ubytkem fyzické aktivity v praci i ve volném case vede k epidemii
obezity?

« Na svété trpi nadvahou
vice nez 1,5 miliardy osob
a kolem 400 miliont lidi
je obéznich?

« V Evropé ma nadmérnou
hmotnost polovina populace (pfimo obezitou pak v rtznych
zemich trpi 6-28 % muzti a 7-36 % Zen)?

« V CR je 17 % dospélych obéznich, nadvihou a obezitou
dohromady vsak trpi 54 % dospélé populace? Alarmujici je, Ze
stoupd pocet obéznich déti skolniho véku.
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u dospélého muze?..........ccvcuviueunnes

Vite, ze:

« V moderni dobé vyrazné stoupa vyskyt cukrovky (diabetu)? V CR pocet
nemocnych jiz presahl 800 tisic (tj. 8 % populace).

= Naprostd vétS§ina nemocnych pfitom trpi diabetem 2. typu? Jedna se
o typ cukrovky spojeny s obezitou; pri¢inou onemocnéni je snizend
citlivost tkani na inzulin.

« Ponékud zjednodusené lze fici, ze prevence diabetu 2. typu = prevence
obezity?

= Nebezpecné jsou komplikace cukrovky? Vedle akutnich komplikaci

(stavy, spojené s kratkodobé snizenou nebo zvysenou hladinou krevniho

cukru) hrozi fada komplikaci chronickych. Cukrovka urychluje rozvoj

aterosklerézy a muze vést ke zhorSeni zraku az slepoté, poskozeni

ledvin a nervstva. To se projevuje brnénim ¢i palenim v koncetinach

a snizenim citlivosti na bolest. Pacient proto nemusi v¢as zaregistrovat

drobna poranéni na nohou, ktera se nasledné $patné hoji (kvili nedostate¢nému prokrveni, v disledku

aterosklerdzy tepen dolnich koncetin). Nezfidka vznikaji rozsahlé rany, stav mtize vyustit v rozvoj snéti
(gangrény) a amputaci postizené ¢asti koncetiny.

= Diilezitou soucasti 1é¢by cukrovky je dieta? Kazdy pacient by mél peclivé dodrzovat stanoveny dietni
plan s ohledem na typ cukrovky, stadium onemocnéni, rozvoj komplikaci, ale také vék, pohlavi ¢i
télesnou hmotnost. Je proto nezbytné, aby byl v otazkach vyzivy proskolen kvalifikovanym nutri¢nim
terapeutem a orientoval se ve slozeni potravin.

= Diabetickd dieta se da sestavit z uplné béznych potravin, zadné
»specialni® potraviny nutné nejsou?

« Pokud si nemocny kupuje tzv. DIA potraviny, musi se také zajimat
0 jejich slozeni a konzumovat je v ramci svého dietniho planu?
Zcela mylna je predstava nékterych pacientd, ze tyto potraviny lze
konzumovat podle chuti!

= Cukrovka predstavuje obrovsky problém nejen zdravotni, ale
také socialni a ekonomicky? Ro¢ni néklady na jeji lé¢bu se v CR
pohybuji kolem 20 miliard K¢.
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Vite, Ze:

= Aterosklerdza je chronické postizeni tepen, kdy se v jejich sténach
ukladaji tukové latky, dochazi ke zmozeni vaziva a hladké svaloviny
cévni stény? Disledkem je ztlusténi stény a zuZzeni priisvitu tepny, za
urcitych okolnosti mtize dojit k iplnému uzavéru tepny.

= Nejcastéji jsou aterosklerézou postizeny tepny srdec¢ni, mozkové
a tepny dolnich koncetin? Podle toho, které tepny jsou postizeny, se
ateroskleréza projevi konkrétnim onemocnénim. Klinické projevy
pritom mohou byt bud charakteru chronického (v dsledku zhorsené-
ho prokrveni prislusného organu, pfi zuzeni zasobovaci tepny), nebo
akutniho (pfi nahlém uplném uzavéru zazené tepny, napt. krevni srazeninou).

« Na vzniku a rozvoji aterosklerdzy se podili mnoho faktorti? Nékteré nejsou ovlivnitelné, jiné se ovlivnit daji.

= Klicovou roli pfi vzniku a rozvoji ateroskleré6zy ma tzv.
metabolicky syndrom? Jeho soucasti je obezita, zvysena krevni
hladina inzulinu a nizsi citlivost tkdni k tomuto hormonu,
zvySené hladiny krevnich tukd, cukrovka a zvySeny krevni tlak.

= Pri vzniku a rozvoji aterosklerézy se dale uplatiuje nedostatek
ochrannych faktort ve vyzivé (antioxidantd, vlakniny, omega-3
mastnych kyselin), nevhodné spektrum prtijimanych tuku, kon-
zumace potravin s vysokym glykemickym indexem a mozna
také nadmérny piijem Zeleza?
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srdec¢nich tepen

mozkovych tepen

tepen dolnich koncetin

27



Vite, Ze:

« Nadort je velké mnozstvi a pti jejich vzniku se uplatiuje fada
rtiznych faktorti?

« Podle odhadii cca 30 % nddorovych onemocnéni mé néjaky vztah
k vyzive?

= Neékteré slozky vyzivy prispivaji ke
vzniku rakoviny, jiné pusobi spise
ochranné?

= Do souvislosti s vyzivou jsou
davany zejména nadory tlustého stieva a konec¢niku, déle hltanu, jicnu,
zaludku, slinivky bfi$ni a jater? Vyziva vSak hraje urcitou roli pti vzniku
(¢i naopak prevenci) také dalsich nddort, napf. prsu, vaje¢nikii a délohy
u Zen ¢i prostaty u muzii, nadort plic, ledvin a moc¢ového méchyte.

Které

Vite, ze:

= Pri osteopordze dochazi postupné k ubytku kostni hmoty, kosti se stavaji kiehké a snadno dochazi
k jejich zlomeninam?

« Onemocnéni se miize rozvijet fadu let bez vyraznéjsich priznakt? Neziidka je prvnim projevem
zlomenina, a to i z nepatrné pri¢iny (ader, uklouznuti, zakopnuti), ktera by u zdravého c¢lovéka traz
nezpusobila.

= Typické zlomeniny pfi osteopordze jsou zlomeniny krcku kosti stehenni, zapésti a obratli?
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« Pokud nema clovék dostatecné mnozstvi kostni hmoty mezi
20.-30. rokem zivota, stoupa pravdépodobnost rozvoje
osteoporozy v pozdéjsim véku?

« Mnozstvi kostni hmoty zavisi na pohlavi a genetickych
faktorech, ovsem také na vyzivé a nélezité pohybové aktivité?
Prevence tohoto onemocnéni, ackoliv se projevuje az ve vys$$im

v

stfednim véku a ve stari, je dilezita jiz v détstvi a mladi.

= Osteoporozou jsou nejvice ohrozeny zeny po prechodu, kdy odpada ochranny tcinek pohlavnich
hormonti a ,,fidnuti kosti se urychluje?

Vysvé

Vite, ze:

= 1 v soucasnosti se u nas mizeme setkat s podvyzivou? Ohrozenou skupinou populace jsou seniofi
ve véku nad 75 let, zejména osaméle Zijici ve velkych méstech.

« Podvyziva dale byva diisledkem poruch pfijmi potravy (zejména mentalni anorexie)?

Popis

29



Vite, ze:

« Poruchy pfijmu potravy se nejc¢astéji projevuji u do-
spivajicich a mladych dospélych, spise divek a Zen?

= Nejcastéjsimi poruchami jsou mentalni anorexie
a bulimie? Pro anorexii je typicky vtiravy, neodbyt-
ny strach z tloustnuti se zkreslenym vnimanim téla.
Osoby s touto poruchou jsou nespokojené se svym
télem, maji neustédle pocit, Ze jsou tlusté, i kdyz uz
vykazuj{ zndmky podvyzivy. Umyslné si proto sni-
zuji svou hmotnost, jednak hladovénim, jednak
nadmérnym cvicenim, pozivanim projimadel ¢i vy-
volanim zvraceni. Pro bulimii jsou typické zachva-
ty pfejidani, nasledované pocity viny, zvracenim ¢i
uzivanim projimadel. Mezi zachvaty byvaji podob-
né ptiznaky jako pfi anorexii, kterd bulimii mnohdy
predchazi.

= Na vzniku poruch pfijmu potravy se podileji vroze-
né dispozice (zvysena citlivost), socialni a kulturni
vlivy (,skandalizace obezity, symboly krasy v po-
dobé vyhublych modelek, médni trendy) a ptisobeni
stresu?

= Diilezité je poruchy pfijmu potravy véas rozpoznat
a adekvatné 1é¢it? Nemocni potrebuji kvalifikova-
nou péci psychologa ¢i psychiatra a specialisty na
vyzivu. V zadném pripadé neni na misté onemocnéni podcenovat, s 1écbou je treba zacit co nejdrive.

« Zejména mentalni anorexie mutize vést k tézké podvyzivé a nékdy az k umrti?

Jaké j
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OTRAVIN A JEJICH PREVENCE )

3
L Mozné nakazy z potravy a jejich nejcasté;jsi plivodci )

bakterialni salmoneldza Salmonella enteritidis
kampylobakteriéza Campylobacter jejuni
listerioza Listeria monocytogenes
onemocnéni, vyvolané Escherichia coli
shigeloza Shigela sonnei

virové hepatitida A virus hepatitidy A

parazitarni tenidzy tasemnice bezbranna (Taenia saginata),

tasemnice dlouhoclenna (Taenia solium)

trichineléza svalovec stoceny (Trichinella spiralis)
toxoplazmoza Toxoplasma gondii

V ptipadé salmonelézy nebo kampylobakteriézy byva zdrojem ndkazy zvife
a k jejimu prenosu dochazi prostrednictvim potravin. Ty mohou byt kontaminovany
primarné, jde o maso, mléko ¢i vejce infikovanych zvirat, anebo k jejich kontaminaci
dochézi az sekundarné. V tom pripadé se bakterie mohou do libovolné, piivodné neza-
vadné potraviny dostat pfi jejim kontaktu se syrovym masem ¢i vejci (pfi nevhodném
uskladnéni), z kontaminovanych prkének
(pokud bychom na prkénku krajeli syrové
maso a nasledné tfeba uvarfené knedliky),
z nozu a jiného kuchynského nacini ¢i ne-
umytych rukou kuchare/kucharky.
Za vhodnych podminek se bakterie v potravinach pomnozi
na infekéni davku a po poziti vyvolaji u ¢lovéka onemocnéni.
V nékterych potravinach pritom maji vyhodnéjsi podminky
a v jinych méné. Rozhodujici je dostatek vyuzitelnych Zivin
avody v potraving, vhodna teplota, neutralni ¢i spise zasadité pH
prostfedi a doba nezbytna pro pomnozeni.

V kantyné jednoho nejmenovaného priimyslového podniku pripravovali k obédu sekanou
s bramborem a téstoviny, posypané strouhanym syrem. Béhem noci a ndsledujiciho dne
se u 39 stravnikii objevila nevolnost, bolesti bficha, horecka a silny priijem, 2 postizeni byli
hospitalizovini. Ve stolici nemocnych byla prokdzdna salmonela. Pti prosetfovdni epidemie se
prekvapivé ukdzalo, Ze ndkaza pochdzela ze strouhaného syra.

Zkuste vysvétlit:

Pro¢ se pecena sekana neuplatnila pfi vzniku epidemie, prestoze suroviny (syrové maso, vejce) jsou
potencialné rizikové a v daném pripadé s nejvétsi pravdépodobnosti opravdu salmonely obsahovaly?
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Jak doslo ke kontaminaci ptivodné nezdvadného syra? Co znamenad termin kiizova kontaminace?

Vite Ze:

= Roc¢né onemocni v Ceské republice na bakterialni stfevni infekce
desetitisice lidi? Naptiklad v roce 2013 onemocnélo 10 280 lidi
salmoneldzou a 18 389 kampylobakteridzou. Jedna se o diagnos-
tikované a hlasené pripady, skute¢ny pocet byl nepochybné vyssi.

= Bakteridlni stfevni infekce miize vést az k umrti, v dasledku tézké
a rychlé dehydratace organismu? Ohrozeni jsou zejména seniofi
a malé déti.

= Salmonely jsou schopné se v potraviné mnozit pfi teplotach
6,5-46 °C (s optimem kolem 40 °C) a pH 4,2-9?

= Zmrazenim se salmonely ani kampylobaktery neni¢i? Ve zmra-
zeném mase tak mohou Zivotaschopné pretrvat radu mésict
a ¢ekat na prthodné podminky pro pomnozeni. Ty nastanou uz
prfi nevhodném rozmrazovani masa, napt. pii pokojové teploté.
Tepelnou tpravou se naopak nic¢i spolehlivé, maso vsak musi byt
dikladné uvareno ¢i propeceno i uvnitf (je tfeba dosahnout tep-
loty alespon 70 °C ve vSech castech). ZvySené riziko nakazy predstavuje také
konzumace syrovych nebo nedostatecné tepelné upravenych vajec a vyrobki
z nich (vajecné pomazanky, zloutkové krémy) a nepasterovaného, tepelné ne-
oSetfeného mléka.

= Infekéni davka je u salmonelézy cca 10°-107 mikrobi, zatimco k vyvoldni
bacilarni uplavice (shigelozy) staci uz nékolik stovek bakterii?

Zdrojem infekce v pripad¢é bacilarni uplavice (neboli shigeldzy)
je nakazeny cloveék. Vylu¢uje mikroby stolici a pfi hrubém zanedbani
hygienickych zasad dojde k takzvanému fekalné oralnimu prenosu nakazy
na jinou osobu - bud pfimym kontaktem, nebo nepfimo, kontaminovanymi
predméty. Alimentarni pfenos je mozny prostrednictvim kontaminovanych
potravin nebo vody.

Co znamena termin alimentarni ndkaza?

Popiste hlavni pfiznaky onemocnéni salmonelézou.
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Pti jaké teploté se salmonely mnozi?

Co znamenad termin inkuba¢ni doba?

Co vite o listerioze a pro koho predstavuje nejvétsi nebezpeci?

Typickou nemoci $pinavych rukou je infekéni Zloutenka, neboli
virova hepatitida A. Zdrojem ndkazy byva nejcastéji infikovany clovek,
ktery vylucuje viry ve stolici. Pfi hrubém zanedbani hygienickych
pravidel dochazi k prenosu na jinou osobu pfimo nebo pres riizné
predméty. Prenos je vSak mozny také kontaminovanymi potravinami
nebo zavadnou vodou.

Vite, Ze:
= Inkubac¢ni doba je u hepatitidy A pomérné dlouha, v primeéru 30 dni?
= Nakazeny ¢lovék vylucuje ptivodce nakazy jiz béhem inkubacni doby
(virus je ve stolici uz 1-2 tydny pfed onemocnénim) i v pribéhu
onemocnéni?
= Pribéh onemocnéni hepatitidou A byva ¢asto bezpriznakovy, k vylucovani viru stolici vSak dochdzi?
snemocnéni? i 1ze predejit ockovanim?

> Pribéh onemocnéni |

= Onemocnéni lze pred
Jak se mtizeme chranit pfed hepatitidou A?

Jak mtize dojit ke kontaminaci potravin virem hepatitidy A?

K nakaze parazity dochazi nej¢astéji pfi konzumaci syrového nebo tepelné nedostate¢né opracovaného
masa a vnitfnosti, v nékterych pripadech téz vypitim kontaminované vody nebo nepasterovaného
a nepfevareného mléka. K zdsadam prevence téchto ndkaz proto patfi:

a) konzumovat pokud mozno jen ditkladné uvarené nebo propecené maso a vnitinosti;

b) syrové nebo nedostatecné tepelné zpracované maso a vnitfnosti béhem pripravy pokrmui neochutnavat;
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¢) kuchynské povrchy a nacini, které prisly do styku se syrovym
masem, nasledné peclivé umyt;

d) po praci se syrovym masem si dikladné umyt ruce;

e) konzumovat maso z veterinarné kontrolovanych zdroji;

f) nepit nepasterované, tepelné neosetfené mléko;

g) nepouzivat fekalie ke hnojent, zeleninu pred konzumaci vzdy

umyt.

Vite, Ze:

= Parazity zpravidla ni¢i zmrazeni? Riziko nakazy
z tatarského bifteku tak muZeme snizit tim, Ze
naskrabané maso pro jeho pfipravu zamrazime
(alespon na 24 hodin pfi -20 °C).

= Nakaza toxoplazmdzou je nebezpec¢na hlavné v té-
hotenstvi, protoze muize vést k potratu nebo vazné-
mu poskozeni plodu?

1. Ovoce a zelenina by mély byt diikladné omyty nezavadnou pitnou vodou, nejlépe balenou. Pokud to
neni mozné, pak se doporucuje vybirat ty druhy, které 1ze oloupat.
2. Tepla jidla by méla byt radné uvarena, podavana horka, maso vzdy fadné propecené.

3. Vodu anapoje pijte jen z originalnich obalt (¢isté, neporusené a predem neoteviené plastové lahve nebo
plechovky). Balenou vodu pouzivejte i k ¢isténi zubi.

4. Pozor na led! Nepijte napoje, k jejichz zchlazeni jsou pouzity kostky ledu vyrobené z vody neznamého
pivodu - miize obsahovat nebezpe¢né mikroorganizmy.

zmrzlinam a tepelné neupravenym potravinam.

6. Pokud mate pochybnosti o kvalité a zdravotni nezavadnosti potravin ¢i jidel, radéji je nekonzumuijte.

Vyskyt vybranych alimentarnich nakaz v CR

Rok
Onemocnéni
2000 2005 2013

Salmonelédza 40 233 32927 10280
Shigeldza 548 278 35
Kampylobakteridza 16 916 30268 18 389
Jiné bakterialni stfevni infekce 2196 2704 7778
Listerioza 23 15 218
Virové stievni infekce 1197 3670 8516
Virova hepatitida A 614 322 862

Zdroj: Epidat, SZU, Praha 2014
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' OTRAVY Z JIDLA

Otravy z jidla jsou nejcastéji zptisobeny bakterialnimi toxiny.
Ty jsou produkovany nékterymi mikroby bud pfimo v potraving,
nebo v zazivacim traktu ¢lovéka po zkonzumovani kontaminované
potraviny. Typickym piikladem otravy z jidla je stafylokokova
enterotoxikoza nebo vzacny, ale velmi zavazny botulismus.

Pivodcem stafylokokové enterotoxikdzy je bakterie zlaty
stafylokok (Staphylococcus aureus), presnéji feceno jeji toxin.

Stafylokok muze byt pritomen u lidi v nosohltanu, aniz by
vyvolal néjaké ptiznaky onemocnéni. Casto také byva pivodcem
anginy nebo hnisavych onemocnéni kize.

Kaslanim, kychanim nebo z hnisavych lozisek na kbzi se

bakterie dostane do potravin, kde se pomnozi a produkuje toxin (tzv.

stafylokokovy enterotoxin). Dobré podminky pro mnozeni mikroba a produkci toxinu byvaji v lahtdkarskych
a cukrarskych vyrobcich, salatech ¢i riiznych omackach.
Vite, Ze:
= Onemocnéni nezpiisobuji bakterie jako takové, ale jejich toxin?
= Clovék sni potravu s jiz nahromadénym toxinem? Ptiznaky

otravy se projevi velmi brzy, vétsinou 1-6 hodin po jidle.

= Stafylokoky sice lze znicit teplem (ohfatim pokrmu), toxin je
vSak znacné tepelné stabilni? Je-li jiz v pokrmu pfitomen, nelze
ho zni¢it ani dtkladnym prevarenim.

= Qtrava se projevi zvracenim, bolestmi v bfise a prijmy.

Jak se miZeme pred otravou chranit?

= Zabranit kontaminaci potravin stafylokoky — osoby, které maji zanét v krku ¢i hnisavé onemocnéni na
rukou, by nemély jidlo ptipravovat ani servirovat.

= Pred pripravou jidla je tfeba si myt ruce, pokud mozno omezit kontakt rukou s potravinami (napf.
v obchod¢ nabirat nebalené potraviny vhodnymi podavkami, pomoci jednorazovych rukavic).

= Pokud je tfeba pokrm pfed konzumaci jeste¢ néjakou dobu uchovavat, mél by se udrzovat teply (alespon 60 °C),
nebo skladovat v chladnic¢ce. Nechéte-li jej stat del$i dobu pti pokojové teploté, bakterie se v ném mohou snad-

Pokud je tieba p okrih @ Vyprodukovat toxin.

nebo skladovat v chlaa
NO rozmnozit a vyproc

Zjistéte:
Jak otrava v tomto ptipadé probiha?

Jak se Ize pred otravou chranit?
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Dal$i otravy z potravin, které se projevi zazivacimi obtiZemi, vyvolava toxin bakterie Clostridium
perfringens typu A. Dosti Casta byva otrava toxiny, které produkuje bakterie Bacillus cereus.

Botulismus je otrava zptisobend nervovym jedem — botulotoxinem, ktery produkuje bakterie Clostridium
botulinum. Bakterie je pfitomna v travicim traktu ryb a savct a bézné se vyskytuje v ptidé. Tvori velmi odolné
spory, které mohou zistat na neomyté zeleniné ¢i $patné vypranych stfivkdch. V. anaerobnim prosttedi (bez
ptistupu kysliku) bakterie vytvareji zminény botulotoxin. Rizikové proto mohou byt hlavné konzervované
potraviny. Jednd se predev§im o masové ¢i zeleninové konzervy, zejména
podomacku vyrabéné a konzumované zastudena.

Vite, ze:

= Botulotoxin je patrné nejucinnéjsi pfirodni toxin, jedovatéjsi nez jed
kobry?

= Diikladnym, nékolikaminutovym varem se botulotoxin ni¢i? Spory
bakterii jsou vSéak mimoradné odolné a var vydrzi. V tom spociva jejich
zdketrnost, pokud se nasledné dostanou do vhodného prostredi, mohou
znovu nebezpecény toxin vyprodukovat.

= Zazivaci obtiZe nejsou pro tuto otravu zcela typické, zato pri ni dochazi
k obrnam nervstva? Otrava se projevi dvojitym vidénim, suchosti v ustech, chrapotem, poruchami polykani,
zastavou pohybu stfev a moceni.

« obrnam nervstva¢e koncit smrtelné, v dusledku obrny dychacich svalti?
zastavou pohybu stfey

= Otrava muize koncit sn
Proc¢ se drive botulotoxinu fikalo klobasovy jed?

Které potraviny mohou byt rizikové z hlediska vzniku botulismu a proc¢?

Uvedte, jak je mozné se pred otravou botulotoxinem chranit?

Dalsi pri¢inou akutnich otrav u jidla jsou jedovaté houby.
Tuto hrozbu nelze podcenovat, otravy nékterymi houbami
(napf. muchomtirkou zelenou) jsou velmi vazné a casto
smrtelné. Prevence otrav houbami je pritom jednoducha -
sbirat a konzumovat pouze jedlé houby, které dobie zname.
Otravy houbami muzeme podle jejich pribéhu rozdélit na
pét typt:
a) otravy s postiZzenim traviciho traktu

K otrave dochazi vétsinou do 4 hodin po jidle, projevuje
se zvracenim, bolestmi bficha a prijmy. Zpusobuje ji fada
raznych hub, napt. hiib satan, holubinka vrhavka, Zampion

o . Zavojenka olovova
zapasny, zavojenka olovova.
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b) otravy s postiZenim jater

Tento typ otravy vyvolava muchomirka zelena a pribuzné
druhy, muchomiirka jarni a muchomdrka jizliva. Po pomérné dlouhé
dobé po jidle, zpravidla za 6-24 hodin, se dostavuje zvraceni a tézky
prijem, trvajici obvykle 2-3 dny. Pfitom dochdzi k velkym ztratdm
tekutin. Nasleduje kratké obdobi zdanlivé ulevy, poté se dostavi
dalsi faze otravy, kdy dochazi k selhani jater, pripadné také ledvin.
Pacient je v kritickém stavu, otrava i pres pokroky v lékarské péci
byva neztidka smrtelna.

c) otravy s postizenim ledvin Muchomiirka zelena
Otrava vznika po poziti pavucince plySového nebo nékterych

dalsich pavucincti (rod Cortinarius) a projevi se selhanim ledvin.

Otrava miize vést k umrti, pripadné k trvalému poskozeni ledvin. Jde

o velmi zakefnou otravu, nebot prvni ptiznaky se ¢asto objevuji az po

nékolika dnech od poziti hub.

d) otravy s postiZenim nervového systému

Vlaknice a strmélky vedou v kratké dobé po jidle (do 2 hodin)
k silnému poceni, slinéni a slzeni. Postizeny ma zzené zornice,
dochazi ke snizeni pulsu a krevniho tlaku, objevuji se zazivaci obtize,

problémy s dychdnim a krece. X .
Muchomirka tygrovana
Otravy muchomiirkou cervenou nebo muchomurkou

tygrovanou se projevi do 4 hodin po jejich poziti. Sekrece potnich a
slinnych zlaz byva sniZena, postizeny ma sucho v ustech a chrapot,
je mu horko, projevuji se poruchy ¢iti a koordinace pohybu.
Typicky je neklid, postizeny vypada jako by byl opily, hodné mluvi
a je agresivni, miva halucinace a nakonec upada do bezvédomi.

e) otravy vazotoxické
U téchto otrav je typické, ze dochazi k rozsifeni cév, prekrveni
kiize a sliznic a kolapsu. K otravé dochazi po poziti hnojniku
inkoustového (rod Coprinus) v kombinaci s alkoholem.
Pavucinec plySovy
Vite, Ze: Foto: Ales Vit, CMS

= Qtravu zplsobuji jedovaté houby i po ususeni, zamrazeni ¢i naloZeni do octa? Mnohdy jsou takové otravy
zakernéjsi, objevuji se vdobé mimo houbarskou sezonu a postizeny si nemusi hned uvédomit, co je pticinou
jeho obtizi.

= Jedna plodnice muchomirky zelené mtize zabit nékolik dospélych lidi?

= Muchomirka zelena obsahuje vice toxind, z nichz nejzndméjsi jsou tzv. amanitiny?

= Qtrava pavucinci se miize projevit az za dva tydny po poziti téchto hub?

= Clovék se musi vyhybat alkoholickym népojiim jesté dva dny po poziti hnojniku, jinak by se mohly objevit
znamky otravy?

= Nebezpecné mohou byt i houby nejedovaté, jsou-li zapatené ¢i plesnivé?

Napiste k uvedenym jedovatym houbam, jak se projevi otrava:

Hfib satan
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Zavojenka olovova

Muchomiirka zelena

Pavucinec plysovy

Muchomtirka ¢ervena

Co budete délat pti podezfeni na otravu houbami?

Toxické latky, které mohou dostat do potravin jako kontaminanty
v zemédélské prvovyrobé (napf. ze znecisténého prostredi, jako rezidua
pesticidii), béhem vyroby a skladovani, nebo které v potravinach
vznikaji béhem kuchynské upravy, nezplisobuji akutni a zpravidla
ani chronické intoxikace, protoze jejich koncentrace v potravinach
jsou nizké. Uplatnuji se vsak tfeba na metabolické urovni (zasahuji
do metabolismu riiznych latek), ovliviiuji funkci imunity, endokrinni
rovnovahu, mohou mit genotoxické ucinky atd.

Pred témito latkami nas do zna¢né miry chrani funkéni systém
zajisténi bezpecnosti potravin. Chranit se pred nékterymi nepfiznivymi
latkami mtzeme také sami. Rada

z nich totiz vznika v potravinach

z tuku nebo proteint pii pisobeni vysokych teplot. Zasadné se proto
vyhybame potravinam ptipalenym nebo spalenym, co nejvice omezime
smazeni, grilovani, opékani. Pokud si obcas smazeny nebo grilovany
pokrm dopfejeme, ma byt doplnén mnozstvim cerstvé zeleniny, ktera
naopak obsahuje mnozstvi ochrannych latek.

Plisné mohou v potravinach produkovat tzv. mykotoxiny. Nékteré
maji toxické ucinky na jatra ¢i ledviny, jiné poskozuji krvetvorbu,
snizuji funkei imunity, narusuji hormonalni rovnovéhu, pripadné maji

karcinogenni ucinky.
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K nejznaméjsim mykotoxintim patiiaflatoxin, ochratoxin, patulin, trichotheceny (napf. deoxynivalenol),
fumoniosiny, zearalenon.

Vite, Ze:
= V domacich podminkach nelze poznat, zda plisen, kterd napadla po-
travinu, mytoxiny produkuje, ¢i nikoliv? Musime proto z opatrnosti

vzdy pocitat s horsi moznosti a takovou potravinu povazovat za zdra-
votné zavadnou.

= Potravinu napadenou plisni je tfeba vyhodit, nesta¢i jen odstranit
plisen z povrchu ¢i v pripadé ovoce plesnivé ¢asti okrajet? Mykotoxiny,
které plisen produkuje, totiz prostupuji do celého objemu potraviny.

= Mykotoxiny jsou vétsinou termostabilni, nelze je proto znicit prevarenim ptislu§né potraviny?

Myko
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’ POTRAVINY A BEZPECNOST

Maso a ryby

Vite, ze:

= Maso obsahuje kolem 35-75 % vody a 4-55 % tuku? Obecné plati, ze libové maso ma hodné vody a malo

tuku, u tu¢ného masa je tomu naopak.

= Maso je dobrym zdrojem bilkovin (podle druhu kolem
10-20 %), mineralnich latek a vitamin skupiny B? Nevyhodou

vy

muze byt vyssi obsah tuku. Zadouci je ve
vyzivé preferovat maso libové.

= Masné vyrobky mnohdy obsahuji
velké mnozstvi tuku a soli, proto by se
v nasem jidelnicku nemély objevovat

prilis casto?

= Zejména vnitfnosti obsahuji zna¢né mnozstvi cholesterolu? Naptiklad 100 g
masa obsahuje cca 60-80 mg cholesterolu, stejné mnozstvi masnych vyrobki

70-170 mg, 100 g siadla 90 mg a vnitfnosti 200-2300 mg
cholesterolu.

= Pri nevhodné kuchynské tpravé (za vysokych teplot,

Maso (v¢etné driibeziho a rybiho) a vniti-
nosti mohou za urcitych okolnosti obsaho-
vat choroboplodné mikroorganizmy, napf.
salmonely, kampylobaktery, listerie ¢i rtiz-
né parazity?

Dodrzovanim spravné vyrobni praxe a hy-
gienickych pravidel pfi zpracovani masa
a veskeré manipulaci s nim (a to i v domac-
nosti) 1ze moznym ndkazam predchazet.

napt. pri grilovani ¢i opékani) vznikaji v mase a masnych
vyrobcich tepelnym rozkladem bilkovin a tukii nezadouci
latky, c¢asto s rakovinotvornymi uc¢inky? Tyto latky jsou
pritomny také ve spalindch tuku, odkapavajictho na
rozzhavené uhli pfi grilovani, které nasledné maso na
ro$tu kontaminuji.
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Které zptisoby kuchynské tpravy masa (vareni, duseni, peceni, smazeni, grilovani...) jsou ze

zdravotniho hlediska nejlepsi a proc?

Navrhnéte, jak grilovat maso, aby pfitom vzniklo co nejméné zdravi skodlivych latek.

Jak budete spravné rozmrazovat kufe a pro¢?

Masné vyrobky se lisi zptisobem vyroby, ucelem pouziti (k pfimé spotrebé ¢i tepelné tprave) a z toho

vyplyvajicimi pozadavky na skladovani. Zjistéte, pri jaké teploté a jak dlouho lze uvedené vyrobky

skladovat.

Vyrobek Skladovani

Cajovka, métsky saldm
Parky, $pekacky, toceny salam L
Vysolina s
Polican, herkules e
Vinna klobdsa s
Veprové ve vlastni §tavé (konzerva) e,

Parky (polokonzerva) e

Vite, ze:

= Ryby jsou zdrojem hodnotnych, dobfe stravitelnych bilkovin, omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin (zejména téch s velmi dlouhym retézcem, jako je EPA nebo DHA), nékterych vitamina (A, D),

mineralnich latek a stopovych prvka?

= Prtimérna spotieba ryb je v CR stale velmi nizka? Pohybuje se kolem 6 kg/osobu a rok, coz je podstatné

méné nez v jinych statech.

= Slozenirybihotukudozna¢némiryzalezinaslozenijejich potravy?
Vhodnym krmivem tak lze zvysit obsah omega-3 polyenovych
mastnych kyselin v tuku u nas chovanych sladkovodnich ryb.

= V rybdch se sice mohou nachdzet nékteré kontaminujici latky,
napt. rtut, zdravotni riziko pro bézné konzumenty je viak nizké?
Priimérny ptijem rtuti z ryb je v Ceské republice hluboko pod
hodnotou denniho tolerovatelného prijmu.
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Vite, ze:

= Kravské mléko obsahuje cca 3,2 % bilkovin, 3,9 % tuku a 4,8 % mlé¢ného
cukru (laktozy)?

= Mléko a mlé¢né vyrobky predstavuji nejvyznamnéjsi zdroj vapniku ve
vyzivé? Odhaduje se, ze z téchto potravin pochazi 50-70 % denniho
prijmu vapniku.

= Natrhu je pestra nabidka mlécnych vyrobkd, liici se obsahem tuku? Napriklad
v jogurtech se obsah tuku pohybuje od méné nez 0,5 % do 10 %.

= Na baleni syrti se tradi¢né uvadi obsah tuku v susiné. Chceme-li védét,

kolik tuku je ve 100 g syra, musime znat procento susiny v syru a procento
tuku v sudiné a potfebny udaj spocitat.
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= Zdravi prospé$né jsou zejména kysané mlécné vyrobky,
obsahujici laktobacily a bifidobakterie?

= Néktefi lidé mohou trpét alergii na bilkovinu mléka nebo
nesnasenlivosti mlé¢ného cukru? Na misté pak jsou vhodna
dietni opatfeni.

= Syrové, mlékarensky neosetfené mléko mize byt za urcitych
okolnosti zdrojem nakazy? Pokud si takové mléko kupujeme,
musime ho skladovat v chladu a pred konzumaci prevatit.
Z mlékarensky osetfeného mléka (pasterovaného, UHT)
nékaza nehrozi.

Polotu¢né mléko

~ Podmasli

Olomoucké tvartzky

Emental

Tvaroh odtu¢nény
Tvaroh tucny

Smetana

Slehacka
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Vite, Ze:

= Vejce obsahuji vysoce hodnotné bilkoviny, obsahujici véechny nezbytné aminokyseliny? Ve zloutku jsou
dale pritomny tuky, v nichZ pfevazuji nenasycené mastné kyseliny, a pro télo dulezité fosfolipidy (napf.
lecitin). Ddle vejce obsahuji mnoho mineralnich latek a vét$inu vitamind, kromé vitaminu C.

= Vhodnym slozenim krmiva nosnic lze ve vejcich zvysit obsah nékterych slozek, napt. omega-3 polyne-
nasycenych mastnych kyselin nebo selenu?

= Nevyhodou vajec je ptitomnost cholesterolu?

Co ur
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Obiloviny

Vite, ze:
= Terminy ,obilniny® a ,,obiloviny nejsou synonyma, byt se tak
mnohdy pouzivaji? Obilniny jsou zemédeélské plodiny (pSenice,
je¢men, Zito, oves, tritikale, ryze, kukufice, proso, cirok...).
Obiloviny jsou produkty ziskané z obilnin a slouzi k vyrobé
potravin. Z obilovin se vyrabéji zejména mlynské vyrobky
(mouka, krupice, kroupy, vlocky...) a nasledné téstoviny
a pekarské vyrobky.
= Obiloviny obsahuji zejména sacharidy (skrob, tvofi pres 60 %
obilného zrna) a rostlinné bilkoviny? Za zminku stoji dale
pfitomnost vitamina skupiny B a vitaminu E.
= Biologickd hodnota bilkovin je v tomto pripadé spiSe nizsi, obsahuji malo aminokyseliny lysinu?
= Mezi bilkoviny nékterych obilovin patii také lepek? Nemocni, trpici nesnasenlivosti lepku (celiakii),
se jim proto museji vyhybat a celozivotné dodrzovat bezlepkovou dietu (= vyloucit veskeré potraviny,
obsahujici lepek).
= Obsah vlakniny v potravindch na bazi obilovin zalezi na zptisobu jejich zpracovani (stupni vymleti).
Celozrnné potraviny maji vys$si obsah vlakniny nez vyrobky z bilé mouky.

Jak se projevuje nesnasenlivost lepku (celiakie)?

Které obiloviny obsahuji lepek?

Které obiloviny, respektive vyrobky z nich, mohou byt pouzivany pfi bezlepkové dieté?

Je tmavé pecivo vzdy celozrnné?

Je vicezrnné pecivo totéz co celozrnné?
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Vite, ze:
= Lusténiny jsou semena luskovin, tedy rostlin celedi bobovitych,
tvoricich lusky?
= Obsahuji vyznamné mnozstvi bilkovin (kolem 25 % v susiné), sacharidii
(cca 50 %) a jen malé mnozstvi tuku? Urcitou vyjimkou je soja (méné
sacharid, vice bilkovin a tuku) a podzemnice (méné sacharid, hodné
tuku), které se proto radi také k olejninam. V lusténinach je déle
vyznamny obsah vlakniny, nékterych mineralnich latek (hot¢ik, vapnik,
zelezo) a vitamind skupiny B.
= Spotteba lusténin v CR (kolem
2 kg/osobu a rok) je v porovnani
s jinymi staty velmi nizka?
= Nevyhodou lusténin je pfitomnost oligosacharidti, které zptisobuji
nadymani?

= Syrové lusténiny obsahuji toxické a antinutri¢ni latky (lektiny,
inhibitory proteaz), proto se musi pfed konzumaci macet a dtikladné
tepelné upravit.
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Vite, ze:
= HIlavni slozkou ovoce a zeleniny je voda? Zpravidla nizky je obsah bilkovin
a tukd, podle druhu mohou byt vyznamnéji zastoupeny sacharidy.

= Ovoce a zelenina patfi mezi dobré zdroje vlakniny ve vyzivé? Z mnoha
druht ovoce a zeleniny ziskdvame také potfebné vitaminy (vitamin C,
kyselinu listovou), provitaminy (betakaroten), mineralni latky (hor¢ik)
a razné prirodni latky s ochrannymi ucinky, napf. antioxida¢nimi ¢i
detoxika¢nimi. Prikladem miize byt lykopen v rajcatech, diallysulfid
v ¢esneku, sulforafan v brokolici, resveratrol v hroznech ¢i ¢erném rybizu.

= Vyznamnéjsi obsah tuku maji suché skordpkové plody (ofechy) a také
avokado?
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