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|. Pestra strava: uvod do problematiky

zdravé vyzivy a zdravého stravovani

Piekyseleni organismu

Pro spravnou funkci téla je zapotiebi mirn¢ kyselé prostiedi nejen nasi krve, ale i1 celého
organismu — takové prostiedi zajisti dobrou kondici naSim organium, ale i duSevni
a psychickou pohodu.

Dlouhodobé piekyseleni vede k onemocnéni organismu — V kyselém prosttedi se dafi vsem

bakteriim, virim a kvasinkam v¢. rakovinového bujeni.

Co prekyseleni zpusobuje?

Piekyseleni zpusobuji sladkosti — cukr, maso, uzeniny, bilda mouka, ovoce v kombinaci
s mlékem ¢i sacharidy, rafinované potraviny (tu¢né, slané, cukr s chemii) + vliv vnéjsiho

prostiedi — stres, malo pohybu, povrchni dychani.

Projevy prekyseleni

— nadymani

— zapach z ust

— celulitidy, velké pory v obliceji

— bolesti hlavy, inava, podrazdénost, tizkost, deprese
— vysoky cukr a krevni tlak

— sniZena imunita

— osteoporoza

— paleni Zahy



Jak se télo s kyselosti vyrovnava?

V téle se spousti proces, kdy mozek dostane signal, ze pH je v nerovnovaze a snazi se
kyselost stabilizovat zasadotvornymi latkami. Pokud to jde, bere si je z potravy, pokud jich

Vv ni je nedostatek, bere si je z kosti, tkani, zubt, vlast, coz vede k demineralizaci organismu.

Co proti prekyseleni délat?

Proti prekyseleni je tfeba jist zasadotvorné potraviny jako je zelenina v jakékoli tprave,
vynikajici je kvasena zelenina (tzv. pickles — napt. syrové Cerveni zeli, cibule a sil, vse se
promacka rukama, piendd do sklenice a zatizi, nechd se stat pii pokojové teploté. Po tiech
dnech miizeme konzumovat, misto soli je mozné pouzit i umeocet a kombinovat riznou
zeleninu). Dale jsou to moiské fasy, fermentované potraviny (kvasek, kvaskovy chléb, MISO,

tempeh, sojova omacka, umeocet, jogurt).

Co tedy jist abychom se udrzovali zdravi?

Me¢li bychom jist pfirodni tj. pfirozené potraviny, respektovat ptirodni zdkony a ro¢ni obdobi
(jaro, 1éto, podzim, zima) — to co tady roste je pro nas nejvhodnéjsi! Omezit ¢i uplné vyradit

tropické ovoce a Syrovou stravu v zimnim obdobi.

Z.akladem nasi stravy by méli byt:

obiloviny

zelenina

— luSténiny

— olejnata semena, ofechy, kvalitni oleje

+ dopInéno ovocem, masem, piirozenymi mlécnymi produkty

+ doplnéno DOPLNKOVYMI POTRAVINAMI (zasadotvornymi): moiské fasy,

umeocet, kvalitni sojovd omacka (Shoyu)



Il. Hygienické minimum

Nase Skola poskytuje kazdy den stravu ve Skolni jidelné pro nase studenty, zaméstnance
i vefejnost. Proto i my, jako kazdy provozovatel potravinaiského podniku jsme povinni
dodrzovat povinnosti vyplyvajici ze zavaznych piredpisi Evropského spolecenstvi —
predevsim narizeni ES ¢. 852/2004 o hygiené potravin:
Provadét pravidelné proskolovani pracovnikli, seznamovat je s hygienickymi ptedpisy
a podminkami a vést o tom zdznamy.
Hygiena je nezbytna Kk zajisténi zdravotni nezavadnosti, aby nedoslo k onemocnéni nebo Gjmé
na zdravi. Ve skolni jideIn¢ je vysoké riziko nakazy déti i dospélych. Ve skole se velmi rychle
prenasi a $ifi infekéni onemocnéni. Aby k tomu nedochazelo védomé a Skola nebyla ptic¢inou
jakéhokoliv nakazeni, je nutné:

e UdrZovat osobni hygienu, zejména umyvani rukou a vylouceni pracovniki

S ptiznaky onemocnéni z vyrobniho procesu.

e Skladovat potraviny pod teplotou 5 °C nebo nad 65 °C.

e Zajistit dikladné tepelné zpracovani pii teplotach nad 75 °C.

e Zajistit ucinné ¢isténi a dezinfekci.

e Zajistit uc¢innou kontrolu sktdci.

e Zajistit si zdravotni prikaz pfed zahajenim ¢innosti — vydava prakticky 1ékat, ktery

vysetfovanou osobu registruje nebo I¢kat zavodni preventivni péce.

Fyzicka osoba:
— je povinna informovat oSetiujiciho lékafe o druhu a povaze své pracovni ¢innosti
— musi mit zdravotni priikaz u sebe a na vyzvani ho ptedlozit organu vefejného zdravi

— musi dodrZovat zasady osobni hygieny



Fyzicka osoba vykonavajici ¢innost epidemiologicky zdvaznou je povinna se podrobit
1ékatské prohlidce v ptipad¢:

— prijmového onemocnéni

— hnisavého onemocnéni nebo hore¢natého onemocnéni

— vyskytuje-li se v rodiné nebo na pracovisti prijmové onemocnéni

Dale dodrzovat:
— spravné skladovani potravin
— rozd¢lit prostory pro vatreni (vyrobu) potravin a pro zchlazeni potravin
— pouzivat jen takové materialy, které pfichazeji do pfimého styku s potravinami
— dezinfekce, deratizace
— dostate¢né zpracovani potravin — teplota (nizka ¢i vysoka)

— zabranit rozsifeni Skodlivych bakterii v potravinach — var, zmrazeni

— suroviny jiZ zpracované se musi zpracovavat oddélené od nakoupenych surovin

Osobni hygiena

Témét kazdy cloveék v potravinafstvi mize byt pfenaSeCem mikroorganismd, které mohou
vyvolat onemocnéni z potravin. Dostate¢né umyvani rukou je zdkladem hygieny.

e Ruce jsou hlavnim zdrojem pro pfenos bakterii na vysoce rizikové potraviny. Ruce
musi byt stale v €istém stavu a pracovnici si je musi umyvat mydlem ¢1 dezinfekénim
piipravkem a fadn¢ oplachnout (navstéva toalety, manipulace se syrovym masem, po
pracovni pauze, po vyndSeni odpadkli, po obléknuti ochranného obleku, po jidle,
kychani, smrkani, koufeni atd.

e Vlasy musi byt pravidelné oSetiovany a zakryty vhodnou pokryvkou hlavy napt.
sitka, Satek, bila Cepice s ksiltem a sitkou.

o Sperky a naramky jsou zdrojem 3$piny, zaroveii jsou i fyzikalnim nebezpe&im
a mohou vézt k trazu

e Koufeni — lid¢ se pii koufeni dotykaji rtti &8 mohou prenaset skodlivé bakterie

e Ochranné pracovni obleCeni ochranné pracovni obleCeni se nesmi nosit mimo
pracovni prostory, nutné pouzivani vhodné pracovni obuvi S meékkou podrazkou proti

uklouznuti s hydrofilni a antistatickou tpravou dle pracovniho prostiedi.



Skladovani potravin

Teploty v lednicich by se mély pohybovat od +1 °C do +4 °C.

Doporucena teplota pro opracovani vétSiny potravin v jadre je 75 °C.

Mrazici zatizeni by méla udrzovat teplotu —18 °C.

Zmrazena dribez a velké kusy masa musi byt pie tepelnym zpracovanim zcela
rozmrazeny.

Pokud je pokrm uchovavan za horka, musi byt tato teplota 65 °C.

Distribuce vysoce rizikovych potravin tzn. potraviny uréené k piimé konzumaci bez
dalsi tepelné upravy, kde hrozi rozmnozeni bakterii a zniCeni jidla, zejména v 1été.
Jsou to napt. ryby, dritbez, pomazanky, majonézy, omacky, sladké zakusky s krémem,
mléko, mlécné vyrobky atd.: dopravni prostiedky musi zachovat pfedepsanou teplotu

transportovanych potravin ¢i pokrmd.



VELMI DULEZITE:

Datum pouzitelnosti

Datum pouzitelnosti se uvadi slovy ,,Spotitebujte do...“.

Vyrobce musi na obal doplnit i idaje o podminkach skladovani.

Doba pouzitelnosti se pouziva pro potraviny, které podléhaji rychle zkdze, napf.
jogurty a jiné mlé¢né vyrobky, ryby, chlazenou driibez, vyrobky studené kuchyné.
Potraviny s proSlou dobou pouZitelnosti se povaZzuji za zdravotné zavadné

a nesmi se v Zzadném pripadé uvadét do obéhu.

Datum minimalni trvanlivosti

Datum minimadlni trvanlivosti se uvadi slovy ,, Minimadlni trvanlivost do...“.

Datem minimalni trvanlivosti se vétSinou oznacuji potraviny, které se rychle nekazi.
Ptikladem mohou byt konzervy, suSenky, ¢okolada, napoje, té€stoviny atp.

Potraviny s proslou dobou minimalni trvanlivosti lze uvadét do obéhu pouze,
pokud jsou zdravotné nezavadné, a pokud jsou jako proslé oznaceny a oddélené
umistény.

Po ukonceni data vyrobce nezarucuje chutové a vyzivové kvality vyrobku.
Odpovédnost za zdravotni nezdvadnost potraviny s proslou dobou minimalni
trvanlivosti piebird prodejce.

Ve $kolnim stravovani ani v tomto piipadé nelze pouzit k pripravé pokrmi.



I1l. Alimentarni nakazy

Jsou nemoci, které dostaneme z potravin. VSechny tyto nemoci si zplsobime Spatnym

(otravenym, nakazenym) jidlem. Jsou to potraviny neumyté, dostate¢né tepelné neupravene,

zkazené apod.

Tato onemocnéni zpsobuji mikroorganismy napft. viry, bakterie, plisné, prvoci a paraziti.

Dal$im zdrojem ndkazy mulze byt také voda, obzvlast¢ v letnich mésicich v obdobi

dovolenych, kdy nas mnoho odjizdi do jinych zemi a je nutné si davat pozor na to, CO pijeme

a odkud. Je potieba pit pouze pitnou vodu z nezavadnych zdroju, nejlépe vodu balenou.

Ptiznaky jsou: bolesti biicha, prijmy, nevolnost, horecka a v nékterych piipadech i zvraceni.

Daéle jsou moznd i onemocnéni pienesend ze zvifete na ¢loveka.

Nakaza miZe byt zpisobena

snime-li jidlo ze zvifete, které bylo jiz nemocné — maso a vejce
pozitim kontaminované potraviny pii zpracovani, skladovani nebo distribuci
ze necisténého pracoviste
necistota vV domdacnosti, neumyté krajeci prkénko, nastroje, nadobi, neumyté ruce

spole¢ny vyskyt jidla ptipraveného ke konzumaci, S jidlem syrovym

Potraviny, které jsou rizikové z hlediska nakazy:

mlécné vyrobky a nepasterované mléko
zmrzliny

maso, driibez, vejce

ryby — rybi salaty, sushi, ustfice atd.
cukrafiské vyrobky

pochutiny jako jsou chlebicky, majonézy, dresingy
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Niékazy zpiusobené jidlem:

salmoneloza, Gplavice, zloutenka, toxoplasmoéza, listerioza atd.

e Salmonel6za je nejrozsitenéjsi stievni infekce. Nejvice se vyskytuje pii vétSim teple
V letnich mésicich. Pfiznaky jsou priijmy, bolesti bficha, zvraceni a horecka.

e Uplavice je zptisobena nemytim, nebo $patnym umytim rukou a pienesenim bakterii do
jidla. Ptiznakem je vysoka teplota, velké bolesti bficha, fidka stolice.

e Zloutenka je zanétlivé onemocnéni jater. Pfevazné je pfenasena nakazenymi potravinami
nebo vodou a $pinavyma rukama. Lze piedejit oCkovanim.

e Listerioza je nemoc pienosna ze zvifete na ¢lovéka kde infekce napada nervovy systém
a dojde k zanétu mozkovych blan a mozku a celkové otravé organismu.

e Toxoplasmdsa je parazit, ktery Zije a mnoZi se ve stievech kockovitych Selem. Velmi rad
vystfida vice teplokrevnych organismi, a proto miize napadnout i ¢lovéka. Pti styku
S koCi¢im trusem pouzivame rukavice a domaci koCky v zadném piipadé¢ nekrmime

syrovym masem a vnitinostmi. Jinak dodrZzujeme béZnou hygienu rukou a potravin.
Lid¢é maji riiznou imunitu tj. odolnost proti infekénim onemocnénim. Dilezité je starat se o to,

abychom meéli imunitu v pofadku a nebyli ohrozeni z hlediska nakazy. Proto by mél kazdy

¢loveék dodrzovat spravnou zivotospravu, mit dostatek pohybu, ale i spanku a odpocinku.

11



V. Zdrava vyziva

Pyramida zdravé vyzivy

Jezte

malokdy

Méné

vhodné

Jezte

nejcastéji

Jezte

denné

2
<
&)

‘,

ryze

Tato potravinova pyramida neni pfikdzanym navodem jak se stravovat, ukazuje nam zékladni
aktualni doporuceni o skladbé vyzivy. Méla by byt voditkem k sestaveni zdravé stravy.

V zékladné pyramidy jsou potraviny, které¢ by se méli jist nejcastéji a v nejveétSim mnozstvi.
Postupem k vrcholu pyramidy by se mélo vybirat z jednotlivych pater stfidméji. Na vrcholu

umisténé potraviny by mély byt v jidelnicku zatazeny jen vyjimecné.
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V dnesni dobé velkd vétSina lidi hledé jak zit zdravé. Informaci k tomuto tématu je velmi
mnoho a Casto jsou rizné, kazdy fikd néco jiného. Je tu mnoho nabidek a riznych doplika
stravy, bez kterych to nejde. Z velké ¢asti je to jen skryta obchodni strategie.

V poslednich letech nartista mnoho nemoci, jakou jsou alergie, astma, unavovy syndrom,
kozni nemoci, ale i nadorova a cévni postizeni. Velkou roli zde hraje i strava a stravovaci

zvyklosti.

Stravovani a dnesSni doba

Dnesni doba je lednickova, prumyslové zpracovana — konzervovand, chemizovana,
synteticka, pasterizovana, homogenizovana. Na trhu je k dostani cokoli a kdykoli — velky vliv
ma agresivni reklama

Nabizi se mnoho hamburgerd, koktejlti a snidafiovych jidel obsahujicich $patné nasycené
tuky. Problém s témito oleji je, Ze zpusobuji v téle poSkozeni volnymi radikaly a to vede
k poskozeni cév, DNA apod.

Témer vSechny potraviny v nabidce McDonaldu obsahuji hydrogenované a castecné
hydrogenované oleje, které také Skodi télu, protoze poskozuji tkané a zvySuji hladinu
Spatného cholesterolu.

Vyrobky uréené ke konzumaci se vyrabéji chemicky a synteticky, aby méli co nejdelsi
trvanlivost, a viibec nikdo neklade duraz na spravny obsah jidla — Zivost jidla.

Napiiklad v Ceské republice se nikdy nekonzumovalo tolik masa a uzenin, navic peeného
a grilovaného masa — coZ jsou nevhodné Upravy, které jsou hiife stravitelné a o to vic
zakyseluji. Konzumuje se velké mnozstvi cukrii, coZ vede k obezit¢ a nemocem. Je mozné
sladit zdravé suSenym ovocem (rozinky, Svestky, datle, jablka, hrusky...), ovocnymi mosty,
obilnymi slady (je¢menny, kukufi¢ny, ryZzovy), obilnymi sirupy, javorovymi a agavovymi
sirupy.

V CR je nadmérna konzumace mléka a mléénych vyrobki. Nejlepsi volbou z kravského

mléka je Cerstvy, zakysany a neochuceny vyrobek v biokvalité: bily jogurt, kefir, podmasli.
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Co tedy jist, abychom se udrzovali zdravi?

e piirodni pfirozené potraviny

e predevSim mistni a sezénni potraviny - zelenina, ovoce, ofechy, obiloviny,
luSténiny, plané rostliny

e v omezeném mnozstvi mizeme jist kvalitni maso a pfirozené mlécné vyrobky

e slozeni, poméry, mnozstvi a zpisoby Upravy pokrmi jsou pfizpisobené mistnim
podminkam

e roc¢nimu obdobi, aktuadlnimu pocasi, télesné¢ konstituci a kondici, vasemu véku
a zdravotnimu stavu...

e vyhybat se extrémnim potravindm kontaminované (chemie, té¢zké kovy), potraviny
¢loveéku nepiirozené (GMO, chemie v jidle, instantni potraviny)

e obiloviny, zeleninu, lusténiny, olejnata semena, ofechy, ovoce, kvalitni oleje,
kvalitni maso, kvalitni nepasterované mléko a mlécné fermentované vyrobky —
piirozené

¢ doplnéno doplitkovymi potravinami (zasadotvornymi) — moiské fasy, umeocet,
kvalitni sojovka + fermentované potraviny (kvasena zelenina, tempeh, miso atd.)

e obiloviny, zeleninu, luSténiny, olejnatd semena, ofechy, ovoce, kvalitni oleje,
kvalitni maso, kvalitni nepasterované mléko a mlécné fermentované vyrobky —
piirozené.

e doplnéno doplitkovymi potravinami (zdsadotvornymi) — moiské fasy, umeocet,

kvalitni sojovka + fermentované potraviny (kvasena zelenina, tempeh, miso...)

Vyziva dle ro¢nich obdobi

Stejné tak jako ptizpisobujeme ro¢nimu obdobi na§ Satnik, stejné bychom méli upravovat

I nas jidelni¢ek. Idealni je jist to, co v danou dobu zraje a co je prirozené k dispozici.

Jaro — obdobi ocCisty

e jaro muze byt dobou velkych o¢istnych procesu v téle, pokud mu pomtzeme stiidmou

a zelenou stravou.
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uptfednostnujeme kratkodobou tupravu jako blansirovani, napatovani ¢i kratky var,
ubereme tuk

chut' jara je kysela (idedlni pro detoxikaci jater), citronova + zdzvorova S$tava,
umeocet, kysané zeli

konzumujeme jarni a divokou zeleninu

Léto — obdobi nabité teplem a aktivitou

Cerpame energii z pfirody a ze slunce, bereme si ty potraviny, které ndm piiroda dava
— syrové, Cerstvé, kratce varené €1 napafené
omezujeme peceni a smazeni

chuti 1éta je podle tradi¢ni ¢inské mediciny hotka chut’

Venku je dostatek tepla a my se nepotiebujeme u plotny ohfivat ani ziskavat teplo z dlouho

pecenych a vatenych pokrmii.

Namisto toho jsme co nejvic venku, uzivame si léta co to jde, v zimé si pak vafeni zase

vynahradime.

Volime obiloviny, co se kratce povaii a z lusténin vyuzivame i polotovarti. Vychutnavame si

Cerstvé bylinky namisto ostrého kofeni (zahfiva), vynechame maso. Tyto suroviny je

podporuyji:

Obiloviny: kernotto, bulgur, kuskus, téstoviny, kroupy, polenta, ryze basmati, ryze
dlouhozrnna

Lusténiny: Cervena ¢ocka, mungo, cizrna, tofu, tempeh, velké bilé fazole

Zelenina: ta co prave roste a dozrava okolo nas — salaty, brokolice, fedkvi¢ky, okurky,
fedkve, papriky, raj¢ata, mrkev, petrzel, kukufice, cukety, bylinky

Ovoce: tfesné, angrest, rybiz, maliny, bortivky, jablka, broskve, merunky...

Hotka chut’ — uplné€ nejvic udélame srdci a obéhu dobie tim, Ze se budeme radovat,
budeme otevieni a budeme jist lehka jidla. Vyhybame se zvySovéani horkosti
nastvanosti a duSenim v sob€ negativni emoce. Srdci miZzeme pomoci hotkou chuti

napf. obilné kavy.
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Babi 1éto — pestré, zklidnujici, barevné

uzivame si slunce a dart ptirody

chuti babiho 1éta je sladka

idedlni Cas prestat s bilym cukrem a nahradit jej pfirodnimi zdroji

cukr, oslabuje slinivku

dozrava zelenina, ktera je sladkd a nejvhodnéjsi: predevsim sladka, kulatd, lezici na
zemi zeli, cibule, dyné, kvétak, tufin, kedlubna

obiloviny: jahly, sladka ryze

lusténiny: séja, cizrna

Podzim — obdobi sklizné a hojnosti

Strava ptechazi z letni lehké a osvézujici k hutné;jsi
Od lehkych a rychle hotovych jidel se dostdvame k jidliim s del$im casem pfipravy —
zapékame a smazime

Chuti podzimu je ostra, pikantni chut’

Podzim znamend pro télo fazi vylucovani, mohou se zhorSovat neduhy spojené s témito

organy jako atopicky ekzém, vyrazky, kasel, ryma. Tyto problémy sniZime tak, Ze omezime

konzumaci mléénych vyrobku a bilé mouky, jez nejvice piispivaji k zahlenovani organismu.

Idealni je konzumovat kotenovou zeleninu — mrkev, celer, petrzel, pastiidk, ¢erny kofen,

kvétak, tufin, brokolice, fedkvicky, cibule...

Zima — obdobi odpocinku

télo se hlasi o teplé a tuénéjsi jidla, jez zahtivaji - v tomto obdobi se 1 1épe travi — jidlo
dlouze vafime, peCeme, smazime, vynikajici jsou n€kolikahodinové vyvary
vyvarujeme se ochlazujicim potravinam (syrové, mrazené, citrusy, mlééné vyrobky),
zelenému salatu ddme na ¢as vale, pockdme si na jaro na Cerstvy

chut’ zimy je slana
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Energie smétuje dovnitf, energie se stahuje a ubyva. V tomto obdobi je vhodné chodit dfive
spat, ubrat aktivity a obracet pozornost dovnitt, naptiklad meditaci.

Pouzivame zahtivaci kofeni: zazvor, skofice, bobkovy list, nové kofeni.

Vhodné obiloviny: ryze, pohanka, jahly, celd zrna obecné, konzumuje se maso, ¢ervené, které
zahiivé a vyvary.

Zelenina: kofenova zelenina, Cervena fepa, zeli, kapusta, rizickova kapusta, porek, kvétak,
patizon, dyné.

Cisti se nam ledviny a mo¢ovy méchyt. V ledvinach je uloZena nase Zivotni sila, na§ Zivotni
potencidl. Ledviny hospodafi s minerdly v naSem téle, a pokud budeme dlouhodobé
prekyseleni, télo pak minerdly za¢ne nadmérné vylucovat. Proto jsou nutné zasadotvorné

ptilohy a jiné zdroje minerala jako napt. motské fasy.

V. Misto zavéru 10 zasad pro kazdého

jezte rozmanitou stravu po cely kazdé 2 — 3 hodiny

konzumujte mensi mnozstvi

jezte vétsi mnozstvi zeleniny a ovoce (2 : 1)

denné pijte nejméné 2 1 vody (pfednost davejte vode pred sladkymi tekutinami)

konzumujte kazdy den mlé¢né vyrobky, nejlépe zakysané

AN N N N NN

jezte co nejméné jidla smazend, suSenky s naplni a polevou, zmrzliny, oplatky a jidla
solena, jako jsou brambuirky a kiupky, jidla s niZ§im obsahem sodiku

maso jen libové a méné tucné, méne veprové vice kriti, kufeci a hovezi

pouzivejte vice rostlinné oleje v teplé i1 studené kuchyni

pravidelné se hybejte a udrzujte si spravnou télesnou hmotnost

D N N NN

vSe provadéjte s chuti a méjte vzdy dobrou naladu
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